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Tiivistelmä 
Emilia Ketvell ja Leena Loikkanen  
Pilatekseen perustuvaa keskivartaloharjoittelua 12–18 -vuotiaille sirkuskoululai-
sille, 68 sivua, 6 liitettä 
Saimaan ammattikorkeakoulu 
Sosiaali- ja terveysala, Lappeenranta 
Fysioterapian koulutusohjelma 
Opinnäytetyö 2013 
Ohjaaja: yliopettaja Kari Kauranen, Saimaan ammattikorkeakoulu 
Tämän opinnäytetyön tarkoituksena oli tutkia kuuden viikon Pilatekseen pohjau-
tuvan keskivartalonharjoittelun vaikutuksia 12–18 vuoden ikäisiin sirkuskoululai-
siin. Tutkimuksen kohteena olivat vartalon ojentajalihasten staattinen kestävyys, 
vartalon koukistajalihasten dynaaminen kestävyys sekä selkärangan hyper- ja 
hypomobiilien nikamien määrän havainnointi.  
Koehenkilöt (N=15) olivat Lappeenrannan Taidekoulu Estradin sirkusta harras-
tavia nuoria naisia. Koehenkilöt jaettiin alkumittausten jälkeen koeryhmään 
(n=8) ja kontrolliryhmään (n=7). Molemmille ryhmille suoritettiin alkumittaukset 
huhtikuussa 2013. Keskivartalon hallintaa mitattiin muunneltu punnerrus -
testillä. Lisäksi lihasvoimatesteissä mitattiin vartalon ojentajalihasten staattista 
kestävyyttä ja vartalon koukistajalihasten dynaamista kestävyyttä. Selkärangan 
nikamien liikkuvuuksia mitattiin Spinal mouse- laitteella. Tuloksista tarkasteltiin 
hypo- ja hypermobiilien nikamien määrää. 
Koeryhmä suoritti alkumittausten jälkeen kerran viikossa kuuden viikon ajan 
ohjattua Pilatekseen pohjautuvaa keskivartalonharjoittelua. Koeryhmä jatkoi 
tämän harjoittelun lisäksi omaa lajiharjoitteluaan normaalisti. Lisäksi koeryhmä-
läiset suorittivat itsenäistä harjoittelua kolme kertaa viikossa. Koeryhmäläiset 
täyttivät harjoituspäiväkirjaa, jonka avulla seurattiin harjoittelumääriä. Kontrolli-
ryhmä jatkoi lajiharjoitteluaan normaalisti.  
Koeryhmäläiset suorittivat harjoitusohjelmaa aktiivisesti. Tulosten analysoimi-
seksi koeryhmäläisten täytyi suorittaa harjoitusohjelmaa vähintään 75 prosent-
tia, jotta tulokset otettiin huomioon. Kaikki koeryhmäläiset suorittivat harjoitusoh-
jelman vaaditut neljä kertaa viikossa. Loppumittauksissa kadon määrä oli suuri 
sekä koeryhmän (n=4) että kontrolliryhmän (n=2) osalta. Tämä laski tulosten 
yleistettävyyttä. Tulokset ei voida yleistää, joten ne ovat suuntaa antavia. 
Loppumittaukset suoritettiin toukokuussa 2013. Aineiston analysointi suoritettiin 
IBM Statistics SPSS 21 -ohjelmistolla. Tilastollisen merkitsevyyden rajana käy-
tettiin p<0,05. Aineistoa tarkasteltaessa ei saatu tilastollisesti merkitseviä eroja 
alku- ja loppumittausten välille. Sirkuskoululaisten Pilatekseen pohjautuvasta 
harjoittelusta tarvitaan jatkotutkimuksia, jossa harjoittelun vaikutuksia tutkitaan 
suuremmalla otoskoolla ja pidemmällä interventiojaksolla. 
Asiasanat: sirkuskoulu, hypermobiili, hypomobiili, stabiliteetti, selkäranka, Pila-
tes 
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Abstract 
Emilia Ketvell and Leena Loikkanen  
Core training based to Pilates for 12-18 –year old circus students, 68 pages, 6 
appendices 
Saimaa University of Applied Sciences, Lappeenranta 
School of Health Care and Social Services 
Degree Program in Physiotherapy 
Bachelor’s Thesis 2013 
Instructor: Principal Lecturer, Dr. Kari Kauranen 
The aim of this thesis was to study effects of core training based on Pilates  for 
12 to 18 year old circus school students' body extensor muscles' static endur-
ance, body flexor muscles' dynamic endurance, and observation of the inci-
dence of hypermobile and hypomobile vertebra in the spinal column.  
 
Subjects (N=15) were all young women interested in circus training in Lap-
peenranta's “Taidekoulu Estradi”, a circus target school. After initial measuring, 
the research group of 15 was divided into two groups: the test group (n=8) and 
the control group (n=7). Both groups underwent initial measurements in April of 
2013. The control of core stability was measured by modified pushup. The body 
extensor muscles' static endurance and body flexor muscles' dynamic endur-
ance were measured by muscle strength tests. The mobility of vertebrae was 
measured using the Spinal Mouse. The number of hypermobile and hypomobile 
vertebra were examined from the results.  
 
After the initial measuring, the test group executed supervised core training 
based on Pilates once a week for six weeks. The test group also did Pilates 
based core training independently 3 times per week, as well as normal circus 
training. The test group also kept a training diary used to follow exercise fre-
quency. The control group continued normal circus training. 
 
Results showed that the test group actively executed the training program. They 
had to execute the training program at least 75 % so that results would be ana-
lyzed in final measurements. The test group executed training program four 
times a week. Participation in the final measurements was poor, with only 4 
from the test group and 2 from the control group. This lowered the generaliza-
tion of results.  
 
Final measurements were executed in May of 2013. The data were analyzed by 
IBM Statistics SPSS 21. The threshold limit for statistical significance was 
p<0.05. There was no statistically significant change between initial and final 
measurements. There is a need for further studies of core training based on 
Pilates for circus school students where the effects of training are studied with a 
larger test group and longer time period. 
 
Keywords: circus school, hypermobile, hypomobile, stability, spine, Pilates 
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1 Johdanto 
Suomalainen sirkustoiminta sai alkunsa vuonna 1802, jolloin ranskalainen taito-
ratsastusryhmä esiintyi Turussa. Myöhemmin Suomi saavutti pysyvän aseman 
sirkusseurueiden läpikulkumaana. Ensimmäinen suomalainen sirkus perustettiin 
Helsinkiin vuonna 1896. Vuonna 1991 perustettiin Suomen Nuorisosirkusliitto, 
johon kuuluvat jäsenet ovat sirkuskouluja tai muita säännöllistä sirkusopetusta 
järjestäviä yhteisöjä. Suomalainen sirkusharrastus on tällä hetkellä kasvussa. 
Suomen Nuorisosirkusliiton jäsenenä on 42 sirkuskoulua tai kerhoa, ja määrä 
on jatkuvassa kasvussa. Sirkusharrastus kehittää fyysistä kuntoa, tasapainoa ja 
koordinaatiota. Sirkusharrastuksen voi aloittaa lapsena tai aikuisena. (Suomen 
Nuorisosirkusliitto, 2013) 
Pilates-harjoittelun vasteita kehoon on selvitetty useissa tutkimuksissa. Tutki-
musaiheita ovat olleet muun muassa keskivartalon lihasten kestävyysvoima 
sekä dynaaminen tasapaino. Pilates-metodi on yleinen urheilijoiden ja tanssijoi-
den keskuudessa, sitä suositellaan myös alaselkäkivusta kärsiville potilaille 
(Duncan, Critchley, Pierson, Battersby, 2011,183). Pilates-harjoittelu on tutki-
musten mukaan lisännyt syvien vatsa- ja selkälihasten kestävyyttä ja voimaa, 
dynaamista tasapainoa ja keskivartalon joustavuutta (Emery, De Serres, McMil-
lan, Côte 2010, 125). 
Opinnäytetyö on Etelä-Karjalan alueella ensimmäinen tutkimus, jossa kohteena 
ovat sirkusharrastajat. Lappeenrannan Taidekoulu Estradissa koettiin, että sir-
kuskoululaisista ei ole tarpeeksi sellaista tutkimustietoa, joka olisi hyödyllistä 
fysioterapian suunnittelussa. Lisäksi Taidekoulu Estradi oli kiinnostunut Pilatek-
seen pohjautuvan harjoitusohjelman vaikutuksista sirkuskoululaisten keskivarta-
lon hallintaan. Opinnäytetyössä selvitetään kuuden viikon keskivartaloharjoitte-
lun vaikutusta sirkuskoululaisen hyper- ja hypomobiilien selkänikamien mää-
rään, vartalon koukistajalihasten dynaamiseen lihaskestävyyteen ja vartalon 
ojentajalihasten staattiseen kestävyyteen. 
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2 Sirkuskoulu 
Sirkus on erillisistä ohjelmanumeroista koostuva määrätyn pituinen esitys. Sir-
kuksen perustajana pidetään englantilaista ratsuväen kapteenia Philip Astleyta 
(1742- 1814) (Aulanko & Nieminen 1989, 15). Sirkusmuoto oli 1760- luvulla rat-
sastussirkusta, josta se 1800-luvulla muuntui klassiseksi sirkukseksi. Nykysir-
kus on muodostunut 1990-luvulla moninaisten uudistusvaiheiden jälkeen. (Pu-
rovaara 2005, 16.) Ensimmäinen suomalainen sirkus perustettiin Carl ja Johan 
Ducanderin toimesta Helsinkiin vuonna 1896. Ensimmäinen sirkuskerho, Hami-
nan teinisirkus, aloitti toimintansa Haminassa vuonna 1974. Perustajana toimi 
ylilääkäri Claes Cedercreutz. (Aulanko & Nieminen 1989, 20-27.) Sirkusta pide-
tään omana taiteenlajinaan, jossa on omia alalajeja (Purovaara 2005, 16).   
Lappeenrannan Taidekoulu Estradi on aloittanut toimintansa vuonna 2005, yh-
distämällä teatteri-, musiikki- ja sirkusharrastajat. Taidekouluun kuuluu entinen 
Sirkus Tuikku, joka aloitti toimintansa vuonna 1989. Sirkuslinjalla opetetaan laa-
jan oppimäärän mukaista taiteen perusopetusta lapsille ja nuorille. Opinnot 
koostuvat perusopinnoista ja syventävistä opinnoista. Perusopinnoissa harjoitel-
laan kaksi kertaa viikossa. Harjoituskerrat sisältävät akrobatiaa ja välineopetus-
ta. Syventävissä opinnoissa taidekoulun oppilas valitsee pää- ja sivuaineopinnot 
yhdessä opettajan kanssa. Harjoituskertoja syventävissä opinnoissa on vähin-
tään kaksi kertaa viikossa. (Lappeenrannan Taidekoulu Estradin kotisivut, 
2013.) 
Akrobatian perustaitoihin kuuluvat kuperkeikat, kärrynpyörät ja voltit. Ne perus-
tuvat liikkeeseen ja liikkeenhallintaan. Akrobatiaan luetaan mukaan myös erilai-
set tasapainosuoritukset, joissa tasapainoa hallitaan erilaisissa asennoissa ja 
tilanteissa. Tasapainolla tarkoitetaan kehon asennon ylläpitämistä liikkuessa tai 
paikoillaan ollessa. (Ahtiainen 2007, 187.) Tasapaino määritellään kyvyksi kont-
rolloida asentoa tukipinnan suhteen saapuvan sensorisen informaation ja lihas-
voiman avulla. Tukipinnalla tarkoitetaan pinta-alaa, johon keho tukeutuu. (Kau-
ranen 2011, 180.) Akrobatiassa tapahtuvia tasapainosuorituksia ovat muun mu-
assa käsilläseisonta ja päälakiseisonta (Aulanko & Nieminen 1989, 40-51). 
Opinnäytetyön koehenkilöitä yhdistävä laji on ilma-akrobatia, johon kuuluu esi-
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merkiksi pariakrobatia ja pyramidi-muodostelmat. Lisäksi koehenkilöillä on har-
rastuksenaan muita sirkuksen lajeja. 
2.1 Pariakrobatia 
Kahden tai kolmen ihmisen muodostamat tasapainoasennot ovat sopivia sir-
kuskerhojen akrobatiaohjelmaan, sillä niissä ei välttämättä tarvita suuria akro-
baattisia perustaitoja. Alhaalle sijoittuvaa henkilöä kutsutaan alamieheksi ja yl-
häälle sijoittuvaa henkilöä ylämieheksi. Nimityksiä käytetään riippumatta siitä, 
kumpaa sukupuolta henkilö on. (Aulanko & Nieminen 1989, 53.) Alamiehen teh-
tävä on pitää rakennelma tasapainossa (Aulanko & Nieminen 1989, 192). Tai-
dekoulu Estradin sirkuskoululaiset ovat nimenneet itse seuraavaksi esiteltävät 
pariakrobatian ja pyramidimuodostelmien yleisimmät asennot, niiden fyysisiä 
vaatimuksia on analysoitu seuraavien kuvien perusteella. 
Hartioillaseisonta-asennossa (kuva 1.) alamies kannattelee ylämiestä hartioil-
laan ja tukee ylämiehen alaraajoja käsillään. Alamiehen selän täytyy olla kan-
nattelun aikana neutraaliasennossa. Alamiehen korostunut lannerangan notko 
tai rintarangan kaareuma kannattelun aikana jakaa kuormituksen epätasaisesti 
alamiehen selkärangalle. Ylämiehen painopisteen on oltava mahdollisimman 
keskellä, jotta tasapaino säilyy kannattelun aikana. Kannattelu vaatii alamiehel-
tä vartalonhallintaa, lihasten staattista voimaa, alaraajojen asennonhallintaa ja 
tasapainoa. 
Flatback-asennossa (kuva 2.), eli suorassa selännojassa eteenpäin, ylämies 
seisoo alamiehen lantion päällä ja alamiehen lonkkakulma on 90 astetta. Mo-
lempien henkilöiden kädet on ojennettu sivuille, mikä helpottaa tasapainon yllä-
pitämistä. Flatback-asento vaatii alamieheltä lonkkanivelten liikkuvuutta, polvien 
koukistajalihasten (m. hamstrings) venyvyyttä, vartalonhallintaa sekä lihasten 
staattista ja eksentristä voimaa. Ylämieheltä asennon vaatimukset ovat samat 
kuin hartioillaseisonta-asennossa, eli tasapainoa ja vartalonhallintaa (kuva1.). 
9 
 
    
Kuva 1. Hartioilla seisonta         Kuva 2. Flatback 
 
Sumopainija-asennossa (kuva 3.) alamies kyykistyy leveässä haara-asennossa 
ja ylämies asettaa jalat alamiehen etureisien yläosan päälle. Ylämies nojaa pol-
villaan alamiehen selkää vasten, jotta asennosta muodostuu vakaa. Alamieheltä 
sumopainija-asento vaatii alaraajojen staattista lihasvoimaa, keskivartalon hal-
lintaa, tasapainon hallintaa ja yläraajojen staattista lihasvoimaa. Ylämieheltä 
asento vaatii tasapainon hallintaa ja alaraajojen staattista lihasvoimaa.  
Reisiveto-asennossa (kuva 4.) alamies asettuu lantion levyiseen haara-
asentoon nojaten taaksepäin. Ylämies asettuu alamiehen polvien päälle seiso-
maan ja nojautuu taaksepäin. Molemmat henkilöt pitävät toisistaan kiinni ranne-
otteella. Reisiveto-asento vaatii ala- ja ylämieheltä alaraajojen staattista lihas-
voimaa, keskivartalon hallintaa, tasapainoa, puristusvoimaa, olkanivelen liikku-
vuutta ja lapaluuta tukevien lihasten staattista lihasvoimaa. 
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 Kuva 3. Sumopainija         Kuva 4. Reisiveto 
 
2.2 Pyramidit 
Pyramidit ovat pariakrobatiassa esitettyjen liikkeiden jatko-osia. Pyramideissa 
pariakrobatia-asentoja yhdistellään ja mukana olevia henkilöitä on lukumääräl-
tään enemmän kuin kaksi. Alamiehiksi valitaan yleensä rakenteeltaan suuriko-
koiset ja pitkät henkilöt. Ylämiehiksi muodostelmaan valitaan rakenteeltaan pie-
nikokoiset ja lyhyet henkilöt. 
Talo-muodostelmassa (kuva 5.) on neljä alamiestä, joista keskimmäiset alamie-
het kannattelevat hartioillaan ylämiehiä. Reunimmaiset alamiehet kannattelevat 
käsillään punnerrus-asennossa olevien alaraajoja. Punnerrusasennossa olevien 
rintarangan päälle asettuu seisomaan ylin henkilö. Alamieheltä asento vaatii 
hyvää seisoma-asennon hallintaa ja olkanivelten liikkuvuutta. Keskimmäisten 
henkilöiden vaatimukset ovat samat kuin hartioilla seisonta-asennossa olevan 
alamiehen (kuva 1). Punnerrusasennossa olevilta henkilöiltä asento vaatii kes-
kivartalon, lapaluita tukevien lihasten ja lonkankoukistajalihasten staattista voi-
11 
 
maa. Ylämieheltä talo-muodostelma vaatii tasapainon ylläpitämistä alimpien 
henkilöiden tasapainopisteiden päällä.  
  
Kuva 5. Talo      Kuva 7. Risuaita 
 
Kerrostalo-muodostelmassa (kuva 6.) henkilöt koostavat flatback-asennoista 
muodostelman, jossa alimmainen henkilö on konttausasennossa. Asennon fyy-
siset vaatimukset ovat henkilöille samat kuin flatback-asennossa (kuva 2.).  
  
Kuva 6. Kerrostalo      Kuva 8. Käsilläseisonta reisillä 
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Risuaita-muodostelmassa (kuva 7.) henkilöt asettautuvat kolmeen tasoon, jois-
sa alamiesten ja keskimmäisten miesten asento on sama kuin sumopainija-
asennossa (kuva 3.). Ylämies asettuu hartioilla seisonta-asentoon (kuva 1.) 
keskimmäisen henkilön päälle. Risuaita-muodostelmassa ylä- ja alamiesten 
fyysiset vaatimukset ovat samat kuin sumopainija- ja hartioillaseisonta-
asennossa. Käsilläseisonta reisillä -muodostelmassa (kuva 8.) alamies asettuu 
selinmakuulle lattialle, josta hän nostaa jalat suoraksi toisen alamiehen rinta-
rankaa vasten. Lonkkakulma alamiehellä on noin 70 astetta. Toinen alamies 
kyykistyy 90 asteen kulmaan nojaamaan alamiehen jalkapohjia vasten. Ylämies 
asettuu käsilläseisonta-asentoon toisen alamiehen reisien päälle. Toinen ala-
mies kannattelee ylämiestä lantiosta käsilläseisonnan aikana. Käsilläseisonta 
reisillä -muodostelman fyysiset vaatimukset alamiehelle ovat samat kuin sumo-
painija-asennossa (kuva 3.). Tämän lisäksi asento vaatii yläraajojen lihasten 
staattista voimaa ylämiehen kannattelemiseksi. Ylämieheltä vaaditaan keskivar-
talon hallintaa, alaraajojen lihasten venyvyyttä, yläraajojen staattista lihasvoi-
maa sekä olka- ja lonkkanivelten liikkuvuutta. 
3 Nuoren fyysinen kehitys ja harjoittelu 
Kasvuhormonin ja sukupuolihormonin erityksen alkaminen saa aikaan murros-
iän, jolloin kehon koostumus muuttuu ja sukupuoliominaisuudet kehittyvät. Mur-
rosiän aikana lapsesta kasvaa fyysisesti aikuinen.  Tytöillä ja pojilla murrosiän 
kasvaminen ja kypsyminen tapahtuu eri tahtiin. Erittäin kova fyysinen kuormitus 
voi siirtää murrosiän alkamista myöhemmäksi. Kasvupyrähdys on seurausta 
kasvuhormonin ja testosteronin erityksen alkamisesta ja lisääntymisestä. Näi-
den hormonien lisääntynyt eritys vaikuttaa myös kuormituksesta palautumisen 
nopeutumiseen ja harjoitusvaikutusten kehittymiseen. Tytöillä pituuskasvu on 
nopeimmillaan murrosiän keskellä. Tyttöjen pituuskasvu alkaa ja päättyy pari 
vuotta aiemmin kuin pojilla. (Aalberg & Siimes 1999, 15-33.)  
3.1 Murrosiän ja liikunnan vaikutus luustoon 
Tytöt kasvavat nopeimmillaan 8-10 senttimetriä vuodessa 12 vuoden ikäisinä. 
Pitkien luiden, kuten reisiluun normaali kasvu edellyttää painovoiman suuruisen 
13 
 
paineen kohdistumista epifyysilevyjen pituusakselin suuntaisesti. Myös venyttä-
vä voima lisää luun kasvua. Liikunta ja urheiluharjoittelu, jossa on hyppyjä, 
vääntöjä ja tärähdyksiä vaikuttaa positiivisesti luiden kasvuun. (Aalberg & Sii-
mes 1999, 15- 33.) Pikkaraisen (2008,5) tekemän tutkimuksen mukaan kovia 
iskuja sisältävän liikunnan on todettu olevan hyödyllistä murrosikäisille. Vaiku-
tukset näkyvät luun mineraalitiheyden kasvamisena, sekä reisiluun kaulan ja 
lannerangan vahvistumisena. Selän toistuva fleksio-ekstensio-suuntainen 
kuormitus lisää rasitusvammojen ja rakennemuutoksien riskiä. Pojilla andro-
geenit ja tytöillä estrogeenit vaikuttavat epifyysilevyjen luutumiseen ja kasvun 
päättymiseen. Vartalon ja raajojen eri osien kasvun päättyminen tapahtuu mur-
rosiässä eri vaiheissa. Kasvu alkaa ja loppuu ensin käsistä ja jalkateristä. Kas-
vupyrähdyksen aikana kasvavat ensin alaraajat ja kasvupyrähdyksen jälkeen 
vartalo. Kasvu loppuu viimeisenä selkärangasta. Sukupuolikohtainen vartalon 
muodostuminen alkaa jo ennen murrosikää. (Aalberg & Siimes 1999, 15- 33.)  
3.2 Murrosiän ja liikunnan vaikutus lihaksiin 
Luonnollinen kasvu ja säännöllinen kuormitus vaikuttavat lihassolujen toiminta-
kykyyn sekä rakenteeseen. Lihassolujen poikkipinta-ala kasvaa kasvupyräh-
dyksen aikana ja sen jälkeen. Ennen murrosiän alkamista lihassolujen välinen 
koordinaatio kasvaa, samoin kuin uusien motoristen yksiköiden aktivoitumisky-
ky. Myös energia-aineenvaihdunta tehostuu. Kasvun aikana kehon kokonais-
nestepitoisuus ja etenkin solun ulkoisen nesteen määrä vähenee. Tämän seu-
rauksena lapsen keho on herkempi nestetasapainon vaihteluille sekä aineen-
vaihduntatuotteiden, esimerkiksi laktaatin kasaantumiselle. Anaerobinen eli mai-
tohapollinen aineenvaihdunta kehittyy hitaammin kuin aerobinen eli maitohapo-
ton. Lapsilla anaerobinen aineenvaihdunta on tehokkaampi kuin aikuisilla, joten 
lapsi palautuu lyhyistä kovatehoisista työjaksoista nopeammin kuin aikuinen. 
(Hakkarainen, 2009. 73-102.) 
Jotta nivelrustot kehittyisivät mahdollisimman vahvoiksi, ne tarvitsevat liikettä. 
Säännöllinen liikunta mahdollistaa nivelrustojen kuormituskestävyyden kehitty-
misen. Kasvun aikainen liikunta vahvistaa tukirakenteita, nivelsiteitä, jänteitä ja 
nivelkapseleita. Virheellisillä liikeradoilla suoritettu liikunta aiheuttaa jo aikaises-
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sa vaiheessa rustovammoja. Nivelten ja tukikudosten liikkuvuuden herkkyys-
kausi on parhaimmillaan 11–14 -vuotiaana. Aivojen koko kasvaa murrosiän al-
kuun asti. Tämä kasvu perustuu hermosolujen välisten yhteyksien vahvistumi-
seen ja synapsien toiminnan tehostumiseen. Monipuolisten aisti- ja liikeärsyk-
keiden saanti vahvistaa tarvittavia hermoyhteyksiä. Mikäli aisti- ja liikeärsykkeet 
ovat yksipuolisia tai puutteellisia, eivät hermoyhteydet vahvistu. (Aalberg & Sii-
mes 1999, 15- 33.) 
4 Selkäranka 
Selkäranka (columna vertebralis) (kuva 10.) rakentuu 33 nikamasta (vertebra). 
Selkäranka jaetaan viiteen osaan: kaularankaan, rintarankaan, lannerankaan, 
ristinikamiin ja häntänikamiin. Aikuisella selkänikamia on 26, sillä ristinikamat ja 
häntänikamat ovat kasvaneet yhteen. Näitä yhteen kasvaneita nikamia kutsu-
taan ristiluuksi (os sacrum) ja häntäluuksi (os coccygis).  
Kuva 10. Selkäranka (Magee 2011, 472) 
Nikamarunko, nikamakaari, kaksi poikkihaaraketta, okahaarake ja neljä nikami-
en välistä niveltä muodostavat nikaman. Kaularangan kannattajanikama (atlas) 
ja kiertäjänikama (axis) ovat rakenteellisesti muista nikamista poikkeavia.  Kan-
nattajanikaman rakenne poikkeaa muista nivelistä kallonpohjaan sopivilta nivel-
pinnoilta sekä nikamakaaren aukosta. Kiertäjänikaman erityinen rakenne muo-
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dostuu aksiksen hampaasta (dens axis), jolla nikama niveltyy atlaksen nikama-
kaaren aukkoon. Muut nikamat niveltyvät toisiinsa ylempien ja alempien faset-
tinivelten (articulatio zygapophysialis) avulla. Kaulanikamissa fasettinivelet aset-
tuvat lähes vaakatasoon ja mahdollistavat näin kaularangan fleksion, ekstensi-
on, lateraalifleksion sekä rotaation. (Leppäluoto, Kettunen, Rintamäki, Vakkuri, 
Vierimaa, Lätti, 2007, 81-83.) 
 
 
 
   
Kuva 12.   Kuva 13.      Kuva 14. 
 
Kuva 12. Etummainen pitkittäisligamentti (Platzer 2009,57) 
 
Kuva 13. Keltaside (Platzer 2009, 57) 
Kuva 14. Okahaarakkeiden väli- ja päällyssiteet (Platzer 2009, 57) 
4.1 Rakenne ja toiminta 
Rintaranka 
Nikamat muodostuvat nikamarungosta, kahdesta varresta, kahdesta liuskasta, 
kahdesta ylemmästä ja alemmasta nivelhaarakkeesta, kahdesta poikkihaarak-
keesta ja okahaarakkeesta. Jokaiseen rintarangan nikamaan kiinnittyy kaksi 
kylkiluuta. Rintarangan nikamien fasetit ovat lähes pystysuorassa, joten selkä-
ranka on kiertojäykkä (kuva 15.). (Kapandji 1997, 130-132.)  Rintarangan aktii-
vinen liikelaajuus on fleksiossa 20-45 astetta, ekstensiossa 25-45 astetta, late-
raalifleksiossa 20-40 astetta ja rotaatioissa 35-50 astetta (Magee 2011, 483). 
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Rintarangassa nivelsiteiden tehtävänä on pitää nikamia ja kylkiluita paikallaan 
sekä rajoittaa niiden liikettä. Selkärangan tärkeimpiä nivelsiteitä ovat etummai-
nen ja takimmainen pitkittäisligamentti (kuva 12.), keltasiteet (kuva 13.), oka-
haarakkeiden väli- ja päällyssiteet (kuva 14.) ja poikkihaarakkeiden välisiteet.  
(Kapandji 1997, 130-132; Magee 2011, 471-474.)   
 
 
Kuva 15. Th-rangan fasettinivelet (Platzer 2009, 41) 
Lanneranka 
Lannenikamien koko kasvaa ristiluuta kohden. Lannenikamat muodostuvat run-
ko-osasta, kahdesta liuskasta, okahaarakkeesta, kahdesta ylemmästä ja alem-
masta nivelhaarakkeesta, kahdesta varresta ja kahdesta poikkihaarakkeesta 
(kuva 16.) Lannerangan 1. ja 5. nikamat poikkeavat rakenteeltaan muista nika-
mista. 1. lannenikaman poikkihaarakkeet ovat pienemmät kuin muilla lan-
nenikamilla. 5. lannenikaman nivelhaarakkeiden etäisyys toisistaan on suurempi 
kuin muilla lannenikamilla. Nikama on myös kiilan muotoinen eli sen etuosa on 
korkeampi kuin takaosa. (Kapandji 1997, 74-76.) Lannenikamien okahaarakkeet 
ja poikkihaarakkeet ovat samalla tasolla. Lannenikamien ylemmän fasettinivelen 
pinta on kovera ja suuntautunut mediaalisesti ja posteriorisesti. Alemman faset-
tinivelen pinta on kupera ja suuntautunut lateraalisesti ja anteriorisesti. Lanne-
rangan nikamien fasettinivelet ovat sagittaalitasossa, joten lateraalifleksiot ja 
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rotaatiot estyvät. Lannerangan aktiivinen liikelaajuus on fleksiossa 40-60 astet-
ta, ekstensiossa 20-35 astetta, lateraalifleksiossa 15-20 astetta ja rotaatioissa 
3-18 astetta. Suurin liike ilmenee 4. ja 5. lannenikaman välillä. (Magee 2011, 
533.) 
 
Lannenikamia tukevat samat nivelsiteet kuin rintarankaa (pois lukien rintaran-
gan ja kylkiluiden väliset nivelsiteet).  Tukemiseen osallistuu myös lanne-
suoliluuside, jonka tehtävänä on stabiloida 5. lannenikama. Lannenikamista 4. 
ja 5. nikama ovat kiinnittyneet nivelsiteiden välityksellä ristiluuhun ja suoliluu-
hun. Näin ollen niiden liikkuvuus on vähäistä. 3. lannenikama on viimeinen omi-
naisuuksiltaan liikkuvampi lannenikama. (Magee 2011, 515-519.) 
 
Kuva 16. Lannenikaman rakenne (Platzer 2009,43) 
Välilevy 
Selkänikamien välillä olevaa rakennetta kutsutaan välilevyksi. Välilevy muodos-
tuu keskusosasta eli ytimestä (nucleus pulposus), ulommasta osasta eli sideku-
doskehästä (annulus fibrosus) sekä näitä osia suojaavista nikamapäätelevyistä. 
Välilevyn ydin on hyytelömäistä puolijuoksevaa kudosta, joka muodostuu kolla-
geenisäikeistä, sidekudossoluista, kypsistä rustosoluryhmistä ja rustosolua 
muistuttavista soluista. Ydintä ympäröi sidekudoskehä, joka muodostuu useiksi 
renkaiksi järjestäytyneistä kollageenisäikeistä. Sidoskehä toimii liikkeessä kuin 
nivelside, joten se stabiloi nikaman liikettä kaikkiin liikesuuntiin. Nikamapäätele-
vy erottaa välilevyn ytimen ja osan sidekudoskehästä nikamarungosta. Se suo-
jaa välilevyn ydintä ylä- ja alapuolelta, kun sidekudoskehä suojaa ydintä sivuilta. 
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Välilevyn tehtävänä on mahdollistaa nikamien välinen liike ja painolastin siirtä-
minen nikamalta toiselle. (Bogduk 2007, 11- 26.) 
Selkärangan neutraaliasentoa ylläpitävät lihakset 
Selkärangan neutraaliasennon säilyttämisessä lihakset jaetaan asentoa ylläpi-
täviin (tooniset) ja asentoa muuttaviin (faasiset) lihaksiin (Kauranen & Nurkka 
2010, 123). Neutraaliasento käsitetään tilaksi, jossa selkäranka ja sitä tukevat 
rakenteet ovat tasapainossa ja kuormitus rakenteille on vähäinen. Neutraa-
liasentoa määritellään asennoksi, josta liike alkaa ja loppuu. (Wallden 2009, 
351.)  
Lihastyömuodot jaetaan isometriseen ja isotoniseen lihastyöhön. Isometrisessä 
lihassupistuksessa lihaksen pituus ei muutu ja lihastyö on staattista. Isotoninen 
lihastyö muodostuu eksentrisestä ja konsentrisestä osasta. Eksentrisessä vai-
heessa lihas venyy samalla pyrkiessään supistumaan. Tätä kutsutaan jarrutta-
vaksi vaiheeksi. Konsentrisessä vaiheessa lihas lyhenee. (Chapman 2008, 41-
43.)  
Luurankolihaskudosta esiintyy lihaksissa, jotka liikuttavat vartalon eri osia. Ne 
ovat sekoitus kolmea eri lihassolutyyppiä, mutta niiden suhteet vaihtelevat riip-
puen lihaksen käyttötavasta. Asentoa ylläpitävät lihakset koostuvat hitaista 1-
tyypin lihassoluista, joilla on hyvät kestävyysominaisuudet, koska ne sisältävät 
suuria määriä myoglobiinia, mitokondrioita ja omaavat laajan kapillaariverkos-
ton. (Tortora, Grabowski Reynolds 1993, 238, 257-258.) Asentoa muuttavat 
lihakset koostuvat 2-tyypin lihassoluista, joilla on heikot kestävyysominaisuudet, 
mutta hyvät voimantuotto- ominaisuudet (Kauranen & Nurkka 2010, 123).  
Tärkeimmät selkärangan neutraaliasentoa ylläpitävät lihakset jaotellaan syviin 
vatsalihaksiin, syviin selkälihaksiin, lonkan ojentajiin, lonkan koukistajiin ja lan-
tionpohjan lihaksiin (Muscolino & Cipriani 2004, 17-18). Selkärangan neutraa-
liasentoa ylläpitävät lihakset jaotellaan taulukon 1. mukaan.  
Pinnalliset (globaalit) lihakset 
suora vatsalihas m. rectus abdominis 
ulompi vino vatsalihas m. oblique externus 
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sisempi vino vatsalihas  m. oblique internus 
iso pakaralihas m. gluteus maximus 
iso selkälihas m. latissimus dorsi 
epäkäslihas m. trapezius 
Syvät (lokaalit) lihakset   
monijakoinen lihas m. multifidus 
suuri lannelihas  m. psoas major 
poikittainen vatsalihas m. transversus abdominis 
nelikulmainen lannelihas m. quadratus lumborum 
pallea  diaphragma 
sisempi vino vatsalihas m. oblique internus 
pitkä selkälihas  m. longissimus dorsi 
suolikylkiluulihas  m. iliocostalis lumborum 
lantionpohjan lihakset   
pitkä pään lihas m. longus capitis 
pitkä kaulanlihas m. longus colli 
iso takimmainen niskalihas  m. rectus capitis anterior 
niskan vino okahaarakelihas m. semispinalis cervicis 
suunnikaslihas m. rhomboideus 
 
Taulukko 1. Selkärangan neutraaliasentoa ylläpitävät lihakset 
Syvät lihakset 
Selän ojentajalihaskokonaisuus (m. erector spinae) on suurin lihasmassa selän 
alueella (Tortora & Grabowski Reynolds 1993, 318-319). Selän ojentajalihas 
ulottuu kallonpohjan alueelta lantioon kiinnittyen selkärangan nikamiin. Lihas on 
tärkeässä osassa pystyasennon säilyttämisessä. Selän ojentajalihas muodos-
tuu kahdesta lihasosasta: pitkästä selkälihaksesta (m. longissimus dorsi) ja suo-
likylkiluulihaksesta (m. iliocostalis). Nämä ovat ensisijaisesti rintarangan lihak-
sia, mutta ne toimivat myös lannerangan alueella, koska niiden jänteet ulottuvat 
lannerangan yli lantioluuhun asti. (Nienstedt, Hänninen, Arstila, Björkqvist 2006, 
149-150.) 
Monijakoinen selkälihas (m. multifidus) ulottuu ristiluusta (sacrum) toiseen kau-
larangan nikamaan (Platzer 2009, 74). Monijakoinen lihas on pystyasennossa 
jatkuvasti aktiivinen ja toimii stabiloivana lihaksena. Pitkän selkälihaksen ja suo-
likylkiluulihaksen kanssa monijakoinen lihas antaa painovoimattoman tuen sel-
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kärangalle. Se aktivoituu vartalon eteen- ja taaksetaivutuksessa, vartalon kierto-
liikkeissä ja päinmakuuasennossa. Vartalon kiertoliikkeissä lihas aktivoituu bila-
teraalisesti ipsi- ja kontralateraalisissa kiertosuunnissa istuma- ja seisoma-
asennossa. (Richardson, Gwendolen, Hodges & Hides 1999, 29.) Lihas ei var-
sinaisesti tuota liikettä, vaan aistii selkärangan asentoa ja pituutta (Akuthota & 
Nadler 2004, 86-92).  
Poikittainen vatsalihas (m. transversum abdominis) lähtee kylkiluiden 7-12 kylki-
luurustoista, lanneselkäkalvosta, alimman kylkiluun lateraalireunan ja suoliluun 
harjanteen välistä, inguinaali- ligamentin lateraalisesta kolmanneksesta ja suoli-
luun harjanteen etuyläkulmasta.  Poikittaiset vatsalihassäikeet kiinnittyvät vatsa-
lihasten jännesaumaan (linea alba). (Platzer 2009, 86.) Erisuuntaisista säikeistä 
johtuen poikittaisen vatsalihaksen tehtävä on lonkkaa ojennettaessa antaa tu-
kea alavatsan lihastoiminnalle, rajoittaa lantion anteriorista rotaatiota ja antaa 
lisätukea lantion posteriorisessa käännössä. Kokonaisuudessaan sen tehtävä 
on ylläpitää lumbopelvistä stabiliteettiä. Poikittainen vatsalihas toimii yhteistyös-
sä muiden lannerangan stabilaatiota ylläpitävien lihasten kanssa. Liikkeen aika-
na poikittaisen vatsalihaksen aktivaatiotaso on matala. Se aktivoituu jo ennen 
lihastyötä ja pysyy aktivoituneena koko liikkeen ajan. (Sandström & Ahonen 
2011, 226-227.) 
Pallea (m. diaphragma) on kuperan muotoinen lihas, jonka säikeet kiinnittyvät 
rintakehän sisäpintaan ja nikamasolmuihin. Nikamista pallealihaksen lihas-
säikeet kiinnittyvät rintarangan nikamien 10-12 ja lannerangan 1-2 nikamien 
etupinnalle. Tästä johtuen etenkin sisäänhengityksen aikana pallea tukee rinta-
rangan alaosaa ja lannerangan yläosaa estäen eteen-taakse -suuntaisen liik-
keen.  Hengityksen ja sitä kautta pallealihaksen avulla voidaan tehostaa vatsa-
lihaksien aktivaatiota liikkeissä. (Sandström & Ahonen 2011, 227,230.) 
Suuri lannelihas (m. psoas major) voidaan jakaa kahteen osaan. Syvempi osa 
lähtee lannenikamien poikkihaarakkeista ja kiinnittyy reisiluun yläosaan sisä-
takapinnalle pieneen sarvennoiseen (trochanter minor).  Pinnallisempi osa läh-
tee 12. rintarangan ja lannerangan 1. ja 4. nikamasolmujen ylä- ja alareunoista 
ja näiden välissä olevista välilevyistä. Pinnallisempi osa kiinnittyy myös pieneen 
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sarvennoiseen. Syvän osan jännittyminen tai kiristyminen aiheuttaa kompressi-
on nikamien välille, jolloin välilevyn paine kasvaa. Lihas rajoittaa rangan eks-
tensiota, sillä sen vetolinja asettuu sagittaalitason rotaatioakselin takapuolelle.  
Pinnallisen osan vetolinja asettuu sagittaalitason rotaatioakselin etupuolelle. 
Suuren lannelihaksen tehtävä on stabiloida lanneranka ja toimia lonkan koukis-
tajana. (Sandström & Ahonen 2011, 230; Richardson 1999, 38-39.) 
Nelikulmainen lannelihas (m. quadratus lumborum) lähtee iliolumbaariligamen-
tista sekä suoliluun harjanteesta. Se kiinnittyy 12. kylkiluuhun sekä ylempien 
lannenikamien poikkihaarakkeisiin.  Nelikulmainen lannelihas nostaa lantiota ja 
vetää alinta kylkiluuta alas. (Richardson 1999, 39.) Se avustaa lannerangan 
stabiloinnissa ja lannerangan taaksetaivutuksessa. Alaselän ojennusvoiman 
ollessa heikko nelikulmainen lannelihas tukee selän ojennusta ja ylikuormittuu. 
Ylikuormittumisen jatkuessa pitkään nelikulmaisessa lannelihaksessa ilmenee 
kipua, verenkierron heikkenemistä, kireyttä ja liikerajoitusta. Rintarangan kyfoo-
si vaikuttaa kiristävästi nelikulmaiseen lannelihakseen. (Sandström & Ahonen 
2011, 231.) 
Sisempi vino vatsalihas (m. oblique internus) lähtee jännesaumasta (linea alba) 
ja noin neljästä alimmasta kylkiluusta, kiinnittyy suoliluun harjuun, lanneselkä-
kalvoon ja inguinaali- ligamenttiin. Toisen puolen supistuessa sisemmässä vi-
nossa vatsalihaksessa tapahtuu sivutaivutus ja kierto. Molempien puolien supis-
tuessa vartalo taipuu eteenpäin. (Sandström & Ahonen 2011, 234.) Ison paka-
ralihaksen toiminnan häiriintyessä lantion posteriorista kallistusta hallitsee si-
sempi vino vatsalihas (Richardson et al. 1999, 171).  
Lantionpohjan lihakset muodostuvat eri kerroksissa olevista lihaksista. Nämä 
lihakset tukevat sisäelimiä sekä hallitsevat virtsarakon ja peräsuolen avautumis-
ta ja sulkeutumista. Lantionpohjan lihakset osallistuvat myös selän stabiloimi-
seen. (Sandström & Ahonen 2011, 231-232.) 
Lantion asento määrittelee myös selkärangan asennon, koska selkäranka aset-
tuu ristiluun kautta kiinni lantioon. Pienikin sagittaalinen muutos lantiossa vaikut-
taa ristiluun asentoon ja sitä kautta lannerangan lordoosiin. Lihasheikkoudet ja 
ikääntyminen johtavat lantion virheasentoihin, kallistumiseen eteen ja taakse-
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päin. Kallistumista eteenpäin nimitetään anterioriseksi tiltiksi, kallistumista taak-
sepäin posterioriseksi tiltiksi. Yksi pilates- menetelmän painopisteistä on saada 
henkilö tietoiseksi lantion asennosta lantionlihastensa avulla. (Muscolino & Cip-
riani 2004, 18-20.) 
Lanneselkäkalvo 
Lanneselkäkalvo (thoracolumbaarinen fascia) on kolmikerroksinen rakenne. 
Kerrokset jaotellaan etummaiseen, keskimmäiseen ja takimmaiseen kerrok-
seen. Takimmaisella kerroksella on tärkein rooli lannerangan ja vatsapuolen 
lihasten tukemisessa.  Lanneselkäkalvo luo linkin ala- ja yläraajojen välille. Se 
aktivoituu liikkeessä ja toimii tällöin selkärankaa tukevana järjestelmänä. (Akut-
hota & Nadler 2004, 86-92.) 
4.2 Rangan stabiliteetti ja hypermobiliteetti 
Selkärangan stabilaation ylläpitoon osallistuvat aktiiviset (lihakset ja jänteet), 
passiiviset (luiset rakenteet) ja neuraaliset systeemit. Selkärangan segmenttien 
neuromuskulaarinen kontrolli edellyttää edellä mainittujen rakenteiden yhteis-
työtä. (Panjabi 2003, 371.) Passiivinen systeemi koostuu selkärangan nikamis-
ta, välilevyistä, fasettinivelistä ja ligamenteista.  
Selkärangan stabiliteetti 
Dynaaminen ja staattinen rakenteen stabiliteetti määritellään keskenään samal-
la tavalla. Rakenteen stabiliteetti määritellään arvioimalla rakenteen käytös pe-
rustilaan aiheutetun häiriön jälkeen. Rakenne on stabiili, kun häiriön jälkeen 
käyttäytyminen on laadullisesti sama tai samankaltainen, tai kun rakenne palaa 
samalle liikeradalle kuin ennen häiriötä. Rakenteen ollessa instabiili sen käytös 
muuttuu häiriön jälkeen verrattuna käytökseen ennen häiriötä. Optimaalisessa 
tilanteessa selkäranka pystyy vahvuudellaan vastustamaan häiriötekijöitä ja 
säilyttämään stabiilin tilan. Selkärangassa tarkastellaan yhden liikesegmentin 
käyttäytymistä suhteessa muihin, ja sitä saako häiriötekijä aikaan siirtymän, jo-
ka ylittää fysiologiset rajat, jolloin siirtynyt segmentti ei enää palaudu liikeradal-
leen. Selkärankaa tutkittaessa tulee stabiliteetti tutkia sekä staattisissa olosuh-
teissa, jolloin systeemi on tasapainossa, että dynaamisissa olosuhteissa, jolloin 
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systeemi liikkuu liikeradan mukaisesti. Molemmissa tapauksissa tutkittavaa ra-
kennetta häiritään, jolloin saatua vastetta arvioidessa voidaan määrittää raken-
teen stabiilius. Reeves, Narendra & Cholewicki (2007, 266-269) erottelevat tut-
kimuksessaan stabiilin ja vakaan toisistaan. Vakaus vaikuttaa siihen kuinka hy-
vin selkäranka vastaa häiriöihin ja epävarmuustekijöihin. Keskivartaloharjoitte-
lulla pystytään vaikuttamaan rangan vakauteen ja pienentämään vammojen 
riskiä. Lihasten korkea aktivoituminen tekee rangasta jäykemmän ja vakaam-
man kuin matalalla lihasaktivaatiolla. Liioiteltu lihasaktivaatiotaso vaikeuttaa 
kuitenkin dynaamisia tehtäviä. Reevesin et al. (2006) tekemän tutkimuksen mu-
kaan liioiteltu lihasaktivaatio aiheutti suurempia nikamasiirtymiä tasapainotehtä-
vän aikana kuin normaali lihasaktivaatio. Liioiteltu lihasaktivaatio lisäsi myös 
selkärankavamman riskiä. (Reeves, Narendra, Cholewicki 2007, 266-267.) 
Instabiliteetti 
Instabiliteetti käsitteenä jaetaan kliiniseen ja mekaaniseen instabiliteettiin. Kliini-
sessä instabiliteetissa neuromuskulaarisen kontrollin vaje ilmenee kivun kanssa 
tai erikseen. Mekaanisessa instabiliteetissa selkäranka on kyvytön kestämään 
siihen kohdistuvaa kuormitusta. Rakenteiden toimintahäiriö voi johtaa segmen-
taalisen kontrollin laskemiseen. (Panjabi 2003, 371.) 
Hypermobiliteetti ja hypomobiliteetti 
Hypermobiliteetti ja instabiliteetti ovat kaksi eri käsitettä. Angulaarinen tai trans-
latorinen hypermobiliteetti määritellään normaalit fysiologiset liikerajat ylittäväksi 
liikeeksi, joka ei aiheuta patologisia oireita. Instabiliteetissa kyse on toimintahäi-
riöstä, joka aiheuttaa kipua fysiologisen liikkeen rajojen sisäpuolella. (Demoulin, 
Distrée, Tomasella, Crielaard, Vanderthommen 2007, 678.) Kompensatorinen 
hypermobiliteetti voi johtua hypomobiliteetista toisessa segmentissä (Hender-
son 2012, 633).  
Hypermobiliteettia voi esiintyä monissa eri nivelissä. Tällöin nivelet liikkuvat yli 
iän, sukupuolen ja rodun huomioivan normaali rajan. Hypermobiliteetti voi olla 
perinnöllistä, sairaudesta johtuvaa tai useiden vuosien harjoittelulla ja venyttelyl-
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lä aiheutettua. Esimerkkinä tästä ovat voimistelijat ja balettitanssijat. (Simmonds 
& Keer 2007, 298.) 
Lapsuudessa ja murrosiässä nivelten liikelaajuus on suurempi kuin aikuisuu-
dessa. Iän mukana nivelten liikelaajuus pienentyy vähitellen. Myös selkärangan 
nikamissa esiintyy hypermobiliteettia. Lapsen tai nuoren selkäkivun syyksi diag-
nosoidaan yleisimmin hypermobiliteetti, joka liittyy erityiseen fyysiseen harras-
tukseen. Kipu johtuu yleisimmin lihasspasmista. Mikäli selkäkipua ei hoideta 
asianmukaisesti, on seurauksena yleisimmin krooninen selkäkipu ja huono ryhti. 
Huono ryhti yhdistettynä painavan koulurepun kantoon lisäävät selkäkipua.  
Selkäkipu yhdistetään myös alaselän hypomobiliteettiin ja hamstring- lihasten 
kireyteen. Ylipaino ja liikkumattomuus lisäävät selkäkivun riskiä. Nämä tekijät 
voivat johtaa aikuisiässä krooniseen alaselkäkipuun. (Murray 2006, 330, 337.) 
 Hypomobiilissa nivelessä ilmenee liikkeen rajoitusta. Raajojen hypomobiilit ni-
velet ovat alttiita aiheuttamaan hermopinteitä ja lihasrevähtymiä. Perikapsulaa-
risessa hypomobiliteetissa nivelkapselista ja ligamentista johtuva hypomobili-
teetti voi johtua kiinnikkeistä, arvista, artroosista tai fibroosista. (Magee 2008, 
31.) 
4.3 Selän tutkiminen Spinal mousella 
Opinnäytetyössä käytetään Spinal mouse -laitetta havainnollistamaan ja mit-
taamaan selkänikamien asentojen muutoksia. Mittaus suoritetaan yhden mittaa-
jan toimesta alku- ja loppumittauksissa, jotta mittauksesta saadaan mahdolli-
simman reliabili ja validi. Spinal mouse (Kuva 17.) on Idiagin Sveitsissä kehit-
tämä mittari, joka mittaa noninvasiivisesti selkärangan asentoa ja asennon hal-
lintaa. Laitteen antama informaatio kulkee bluetooth-yhteyden kautta tietoko-
neeseen, jossa Spinal mouse- ohjelmisto tallentaa ja analysoi mittaustulokset. 
(Post & Leferink 2004, 489-494) 
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Kuva 17. Spinal mouse- mittauslaite 
 Spinal mouse on mittauksen suorituksen aikana mittaajan kädessä pidettävä 
laite. Sen kaksi pyörää mittaavat selkärangassa kuljettua matkaa. Sisäänraken-
nettu inklinometri mittaa laitteen asentoa mittauksen aikana yhden millimetrin 
välein. Spinal mouse -ohjelmiston perustestillä mitataan selkärangan neutraa-
liasentoa, taakse- ja eteentaivutusta. Selkärangan asennon mittaamiseksi Spi-
nal mouse -hiirellä ajetaan selkärangan C7-nikamasta S3-nikamaan, linja kul-
kee nikamien okahaarakkeiden päältä. Mittaus suoritetaan ylhäältä alaspäin 
selkärangan mukaisesti. Spinal mousen ohjelmistoon on syötetty noin 180 hen-
kilön viitearvot, joista ohjelmisto laskee Spinal mouse -laitteen asennon tietyn 
selkärangan segmentin kohdalta. (Luomajoki, 2007,1-4.) Nikamien okahaarak-
keet palpoidaan ennen mittaamista, jolloin C7-nikama ja S3-nikama merkitään 
selkeästi vesiliukoisella tussilla iholle.  
Mannion et al. (2004, 122-123, 134) tutkivat Spinal mouse- laitteen reliabiliteet-
tia mitatessa kahdenkymmenen terveen aikuisen selkärangan liikkuvuutta. Tut-
kimuksessa arvioitiin kahden eri mittaajan suorittaman mittauksen ja peräkkäis-
ten mittausten välistä korrelaatiota. Peräkkäisten mittausten välinen korrelaa-
tiokerroin 1. mittaajalla oli r=0.82 ja 2. mittaajalla r= 0.84. Keskimääräinen korre-
laatiokerroin peräkkäisissä mittauksissa oli r=0.8. Tutkimus osoitti, että Spinal 
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mouse- laitteella tehdyt mittaustulokset olivat yhtenäisesti reliabileja tarkastel-
lessa mittaajien välisiä ja peräkkäisten mittausten välisiä tuloksia.  
Kellis, Adamou, Tzilios & Emmanoulidou (2008, 570-576) suorittivat selkäran-
gan asennon mittaamisen seisoma-asennossa, ojennussuunnassa ja koukis-
tussuunnassa Spinal mouse -laitteella kymmenvuotiaille pojille. Tutkimuksen 
tarkoituksena oli selvittää mittaajien ja mittausten välistä luotettavuutta. Mittauk-
set suoritti kolme eri tutkijaa, joilla on ollut vähintään seitsemän vuoden koke-
mus lasten liikkuvuuden ja lihasvoiman mittauksesta. Peräkkäisten mittausten ja 
mittaajien välisten erojen korrelaatio arvioitiin kahtena peräkkäisenä päivänä 
suoritettujen mittausten perusteella. Tuloksissa havaittiin mittausten välisen kor-
relaation olevan r=0.61-0.96 ja mittaajien välisen korrelaation olevan r=0.67-
0.91. Yksisuuntaisen varianssianalyysin (ANOVA) mukaan 1. ja 2. päivän väli-
sissä mittauksissa ei ollut merkitsevää eroa (p>0.05). 
Seichert ja Senn (2000, 180-184) ovat tutkimuksessaan verranneet Spinal 
mousen reliabiliteettia ja validiteettia röntgentutkimukseen.  Luotettavuuden kor-
relaatiokertoimeksi saatiin röntgentutkimuksessa r=0,94 ja Spinal mouse -
tutkimuksessa r=0,96. Röntgen- ja Spinal mouse -tutkimuksen välillä ei havaittu 
systemaattista eroa selkänikamien liikkuvuutta tutkittaessa.  Korkea korrelaa-
tiokerroin r =0,97±0,03 osoittaa röntgen- ja Spinal mouse -tutkimuksien olevan 
yhtä valideja tutkimaan ryhtiä ja liikkuvuutta. Kuitenkin taaksetaivutuksessa L4/5 
ja L5/S1 alueella havaittiin Spinal mouse -tutkimuksessa kolmesta viiteen astet-
ta suurempi nikaman liikkuvuusarvo kuin röntgentutkimuksessa. Tätä selitettiin 
pehmytkudoksen rullautumisella. Kellerin ja Mannionin (2000.) tutkimuksen mu-
kaan Spinal mousen reliabiliteetti on verrattavissa röntgentutkimukseen. Tutki-
muksessa verrattiin kahden päivän aikana seisoma ja istuma-asennossa tehtyjä 
mittauksia. Tulokset olivat ensimmäisen päivän mittausten välillä reliabileja seis-
ten. Päivien väliset tulokset olivat myös reliabileja. Seisten mitattu liike oli tilas-
tollisesti merkitsevästi suurempaa verrattuna istuen mitattuun liikkeeseen. 
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5 Pilates-metodi 
Joseph Hubertus Pilates (1880-1967) aloitti kehittämään Pilates-menetelmää 
1920-luvulla. Alun perin menetelmää kutsuttiin nimellä ”contrology”, koska me-
netelmän pääpaino keskittyy kehon asennon ja liikkeiden kontrollointiin. Pilates 
kehittää mielen ja kehon yhteistyötä, mikä avulla kehotietoisuus lisääntyy. Li-
säksi Pilates-menetelmä keskittyy ryhdin parantamiseen. (Miyamoto et al. 2011, 
252; Emery et al. 2010, 124.) Pilates käsittää kokonaisuudessaan yli 500 liiket-
tä, jotka koostuvat kehoa vahvistavista ja venyttävistä harjoitteista. Harjoitteet 
jaetaan matolla ja Pilates-laitteilla tehtäviin harjoitteisiin. (Muscolino & Cipriani 
2004, 15.) 
Pilates-metodi perustuu kuuteen periaatteeseen. Keskittymisessä kohdenne-
taan ajatukset ja mieli liikkeen suoritukseen. Kontrollissa liikkeen aikana halli-
taan vartaloa ja ryhtiä. Keskittämisessä kehon keskus aktivoidaan liikkeen aika-
na. Kehon keskus, jota kutsutaan myös termillä ”voimanpesä” (powerhouse), 
sijaitsee lantionpohjan ja rintakehän välissä. (Miyamoto et al. 2011, 252.) Kehon 
keskuksen lihakset jaotellaan viiteen eri ryhmään, joita ovat selkärangan koukis-
tajat (fleksorit), selkärangan ojentajat (ekstensorit), lonkan koukistajat ja ojenta-
jat sekä lantionpohjan lihakset (Muscolino & Cipriani 2004, 17-18). Tarkkuudes-
sa keskitytään täsmällisesti harjoituksen tekniikkaan. Hengitys-periaatteessa 
sisään- ja uloshengitetään ilmaa koordinoidusti keuhkoihin harjoitteen aikana. 
Flow-tilalla tarkoitetaan liikkeiden välillä olevien vaihdosten sujuvuutta. (Wells, 
Kolt & Bialocerkowski 2012, 254; Miyamoto et al. 2011, 252.) 
Pilateksen lähtökohtia ovat meditaatio, jooga ja aasialaisen kulttuurin filosofia. 
Pilatesharjoitteet sisältävät pääosin keskivartalon lihasten isometrisiä supistuk-
sia, koska kyseiset lihakset vastaavat sekä dynaamisesta, että staattisesta tu-
esta keskivartalossa. Keskivartalon lihaksista poikittainen vatsalihas, monijakoi-
nen selkälihas, lantionpohja ja pallea aktivoituvat uloshengityksen aikana. (Miy-
amoto et al. 2011, 252.) 
Pilates-metodi oli vähän tunnettu 1980-luvulle saakka ja viimeisinä vuosikym-
meninä se on yleistynyt huomattavasti. 12-viikon kontrolloidussa tutkimuksessa 
havaittiin kahdesti viikossa suoritetun Pilates-harjoittelun vaikuttavan keskivarta-
28 
 
lon kestävyysvoimaan ja ryhdin paranemiseen kymmenellä koehenkilöllä. Rinta-
rangan kyfoosin pieneneminen, lannerangan liikesegmentin fleksiosuunnan ja 
rintarangan liikesegmentin ekstensiosuunnan lisääntyminen vahvistavat oletus-
ta siitä, että pilateksella on vaikutusta olkapään ja selkärangan yläosan biome-
kaniikkaan. (Emery et al. 2010, 129.) 
Pilates-metodilla on samankaltaisuutta keskivartalon vahvistamisharjoitteisiin. 
Molemmat tähtäävät motorisen kontrollin parantamiseen sekä poikittaisen vat-
salihaksen (m. transversus abdominis) että sisemmän vinon vatsalihaksen (m. 
obliquus internus abdominis) aktivoimiseen. Pilates-metodi on yleinen urheilijoi-
den ja tanssijoiden keskuudessa, sitä suositellaan myös lumbo-pelvisestä kivus-
ta kärsiville potilaille. (Duncan et al. 2011,183.) Pilates-harjoittelu on tutkimusten 
mukaan lisännyt syvien vatsa- ja selkälihasten kestävyyttä ja voimaa, lisännyt 
dynaamista tasapainoa ja keskivartalon joustavuutta (Emery et al. 2010, 125). 
Muutamissa tutkimuksissa on käytetty elektromyografiaa tutkimusmenetelmänä 
selän ojentajalihasten aktivaation tutkimisessa pilates- harjoittelun aikana (Me-
nacho, Obara, Conceicao, Chitolina, Krantz, Da Silva & Cardoso, 2010, 673).  
Menachon et al. (2010,673) suorittamassa tutkimuksessa ei havaittu merkitse-
vää yhteyttä (p>0,05) Pilates-harjoitteiden vaikutuksesta keskivartalon lihaksiin.  
Souza, Baker & Powers (2001, 1551-1557) havaitsivat tutkimuksessaan selän 
ojentajalihasten (m. erector spinae, m. gluteus maximus) merkitsevää aktivaa-
tiota (20-30 % maksimaalisesta aktivaatiosta) nelinkontin-asennossa tehtävässä 
jalan nostossa. Kloubecin 12-viikon kontrolloidussa tutkimuksessa havaittiin 
Pilateksen lisäävän tilastollisesti merkitsevästi (p<0,05) vatsalihasten ja ylävar-
talon lihasten kestävyysvoimaa, sekä polven koukistajalihasten venyvyyttä (m. 
hamstring). Tutkimuksessa ei todettu pilateksella olevan merkitsevää vaikutusta 
ryhtiin ja tasapainoon. (Kloubec 2010, 661.) 
Viime vuosina pilatekseen perustuvia menetelmiä on käytetty yhtenä kuntou-
tusmuotona fysioterapiassa. Kohteena ovat olleet tuki- ja liikuntaelimistön kun-
toutus, urheiluvammat ja neurologiset sairaudet. (Miyamoto et al. 2011, 253.) 
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6 Tutkimuksen tarkoitus ja tutkimusongelmat 
Opinnäytetyön tarkoituksena oli tutkia 6 viikon pituisen keskivartaloharjoitteilun 
vaikutusta sirkuskoululaisen hyper- ja hypomobiilien selkänikamien määrään. 
Lisäksi tutkittiin harjoitusvasteita sekä vartalon koukistajalihasten dynaamiseen, 
että ojentajalihasten staattisen lihaskestävyyteen. Tutkimuskysymykset olivat: 
1) Miten 6 viikon keskivartaloharjoittelu vaikuttaa sirkuskoululaisen vartalon 
koukistajalihasten dynaamiseen lihaskestävyyteen? 
2) Miten 6 viikon keskivartaloharjoittelu vaikuttaa sirkuskoululaisen vartalon 
ojentajalihasten staattiseen lihaskestävyyteen?  
3) Miten 6 viikon ajan suoritettu keskivartaloharjoittelu vaikuttaa sirkuskou-
lulaisen hyper- ja hypomobiilien selkänikamien määrään?  
7 Menetelmät 
Opinnäytetyö (taulukko 2.) tehtiin yhteistyössä Lappeenrannan Taidekoulu Est-
radin kanssa. Opinnäytetyön kirjallisen suunnitelman laatiminen alkoi keväällä 
2012. Syksyn ja talven aikana perehdyttiin tarkemmin aiheeseen liittyviin tutki-
muksiin ja kirjallisuuteen. Maaliskuun 2013 loppuun mennessä laadittiin viralli-
nen opinnäytetyösuunnitelma. Informaatiotilaisuus pidettiin koehenkilöille huhti-
kuun alussa 2013.  
7.1 Koehenkilöt 
Suunniteltu otoskoko tutkimusta varten oli koko ilma-akrobatiaryhmä eli 23 hen-
kilöä. Kontrolliryhmään oli tarkoitus saada 11 ja koeryhmään 12 henkilöä. Saa-
tekirjeiden lähettämisen ja infotilaisuuden jälkeen otoskoko oli 15 henkilöä. 
Kaikki ilma-akrobatiaryhmään kuuluvat henkilöt eivät halunneet osallistua vedo-
ten tutkimuksen vapaehtoisuuteen. Tutkimusryhmänä (N=15) olivat 12-18–
vuotiaat sirkuskoululaiset. Kaikki koehenkilöt olivat sukupuoleltaan naisia. Si-
säänottokriteerit olivat vähintään vuoden kestänyt sirkusharjoittelu Taidekoulu 
Estradin oppilaana, osallistuminen viikoittain omaan lajiharjoitukseen (pariakro-
batia tai pyramidi-harjoittelu) ja 12-18 vuoden ikä. Tutkimukseen osallistuminen 
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oli vapaaehtoista ja harjoittelun pystyi keskeyttämään missä vaiheessa tahansa. 
Tutkimukseen osallistuminen vaati sitoutumista keskivartaloharjoitteluun. Pois-
sulkukriteereinä olivat normaalin lajiharjoittelun estävät tuki- ja liikuntaelimistön 
vammat. Poissulkukriteeriksi asetettiin myös sisäänottokriteereiden täyttymät-
tömyys. Jos koehenkilö suoritti itsenäistä ja ohjattua harjoitusohjelmaa alle 75 
prosenttia, ei hänen tuloksiaan analysoitu. Sisäänotto- ja poissulkukriteerit kar-
toitettiin alkukyselylomakkeen avulla. 
Tutkimukseen osallistuvat henkilöt jaettiin koe- ja kontrolliryhmään iän, harjoi-
tusmäärän ja alkumittausten tulosten perusteella. Koeryhmän keski-ikä oli 14,5 
vuotta. Kontrolliryhmän keski-ikä oli 15 vuotta. Koeryhmän keskimääräinen har-
joitusmäärä viikossa oli 3-4 tuntia, kontrolliryhmän 4-5 tuntia. Tutkimuksen hen-
kilöt täyttivät tutkimusasetelman kriteerit ja olivat valideja tutkimukseen. 
7.2 Tutkimusasetelma 
Tutkimukseen osallistuvat henkilöt jaettiin kahteen ryhmään, koeryhmään ja 
verrokkina toimivaan kontrolliryhmään.  
Koehenkilöt saivat pisteitä harjoittelumäärän, iän ja alkumittausten tulosten pe-
rusteella. Yhteenlaskettujen pisteiden perusteella koehenkilöt asetettiin parem-
muusjärjestykseen, josta joka toinen alkaen toiseksi parhaasta kuului koeryh-
mään ja joka toinen kuului verrokkiryhmään. Molemmille ryhmille suoritettiin 
alkumittaukset tutkimuksen alussa. Tutkimus oli kokeellinen pitkittäistutkimus, 
jolloin kahden mittauskerran välisiä tuloksia verrattiin keskenään. Tutkimukses-
sa käytettiin kvantitatiivisia eli määrällisiä menetelmiä.  
Koeryhmän henkilöt suorittivat kuuden viikon ajan keskivartalonharjoitteita. 
Koehenkilöt suorittivat harjoittelua itsenäisesti kolme kertaa viikossa. Lisäksi 
koeryhmälle ohjattiin viikon välein keskivartalonharjoitteita Taidekoulu Estradin 
tiloissa. Kontrolliryhmän henkilöt eivät osallistuneet interventiojakson harjoitte-
luun, vaan jatkoivat normaalia lajiharjoitteluaan sirkuskoulussa. Interventiojak-
son jälkeen, toukokuussa viikolla 22 suoritettiin loppumittaukset. Vuoden 2013 
kesän aikana laadittiin raportti (Kuvio 1.). 
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Kuvio 1. Opinnäytetyön eteneminen 
7.3 Tiedonkeruumenetelmät 
Spinal mouse -laitteella tehdyillä mittauksilla haluttiin selvittää keskivartalohar-
joittelun vaikutusta selkärangan hypo- ja hypermobiileihin nikamien määrää. 
Vartalon ojentajalihasten staattisen kestävyyden ja vartalon koukistajalihasten 
dynaamisen kestävyyden testillä halutaan selvittää asentoa ylläpitävien syvien 
lihasten kestävyyttä.  
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Tutkimusongelmat 
/mittarit Spinal Mouse 
Muunneltu 
punnerrus 
Vartalon ojen-
tajalihasten 
staattinen testi 
Vartalon koukis-
tajalihasten dy-
naaminen testi 
Miten 6 viikon ajan suoritet-
tu keskivartaloharjoittelu 
vaikuttaa sirkuskoululaisen 
hyper- ja hypomobiilien 
selkänikamien määrään XX X X X 
Miten keskivartaloharjoitte-
lu vaikuttaa vartalon koukis-
tajalihasten dynaamisen 
lihaskestävyyteen?    XX 
Miten keskivartaloharjoitte-
lu vaikuttaa vartalon ojenta-
jalihasten staattiseen lihas-
kestävyyteen?  X XX  
xx= ensisijainen mittari, x= toissijainen mittari 
Taulukko 2. Tutkimusongelmat ja mittarit 
Ryhtiä ylläpitävien lihasten testit 
Testeistä saatavat tulokset kirjattiin lomakkeelle. Alku- ja loppumittausten tulok-
sia verrattiin toisiinsa ryhmien sisällä. 
Muunneltu punnerrus mittaa yläraajojen ojentajalihasten voimakestävyyttä sekä 
vartalon liikkeen aikaista hallintaa (Suni, Husu, Rinne & Taulaniemi 2011). Tes-
tissä testattava asettuu päinmakuulle (kuva 17.). Testiliikkeessä testattava lyö 
kädet yhteen selän takana (kuva 18.), punnertaa ylös punnerrus-asentoon, kos-
kettaa toisen käden kämmenselkää (kuva 19.), palaa takaisin punnerrus-
asentoon ja laskeutuu alas päinmakuulle. Liikettä tehdään mahdollisimman 
monta toistoa 40 sekunnin aikana. Aika aloitetaan, kun kädet lyödään selän ta-
kana yhteen. Muunnellun punnerruksen korrelaatiokerroin oli hyvä r=0.88. Tut-
kimuksen tuloksissa mainitaan että oppimisella on vaikutusta testien tuloksiin. 
(Suni, Oja, Laukkanen, Miilunpalo, Pasanen, Vuori, Vartiainen & Bii 1996, 399-
405.) Analysoitavana parametrina oli suoritusten määrä. 
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Kuva 17. Muunnellun punnerruksen aloitusasento 
 
Kuva 18. Käsien lyönti yhteen selän takana 
 
Kuva 19. Etunojapunnerrus- asento 
 
Vartalon ojentajalihasten staattinen testi mittaa vartalon ojentajalihasten dy-
naamista kestävyyttä. Testiasennossa testattava makaa vatsallaan kulmapöy-
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dälle, suoliluun harjun ylempi etukulma kulmapöydän kulman kohdalla. Testat-
tava kannattaa ylävartaloa vaakatasossa, alaraajat stabiloituna nilkkojen koh-
dalta ja kädet asetettuina suoraksi vartalon vierelle (kuva 20). Testissä testatta-
va ylläpitää asentoa mahdollisimman pitkään, korkeintaan neljä minuuttia. (Ah-
tiainen 2007, 178.) Opinnäytetyössä tutkimukset suoritetaan sirkuskoulu Estra-
din tiloissa, joten kulmapöydän sijasta vartalon ojentajalihasten staattisessa tes-
tissä käytetään step-lautaa. Analysoitavana parametrina on asennossa pysytty 
aika sekunteina. 
 
Kuva 20. Vartalon ojentajalihasten staattinen testi 
Vartalon koukistajalihasten dynaamisen kestävyyden testissä koehenkilö on 
selinmakuulla polvet 90 asteen kulmassa (kuva 21.). Koehenkilö nostaa ylävar-
taloaan niin, että yläraajat kurkottavat kohti polvilumpioita. Ranteet koskettavat 
polvilumpioita yläasennon loppuvaiheessa (Kuva 22.). Testitulos on maksimi-
toistomäärä ilman lepoja, maksimissaan toistoja on 75. Testin ohjeistus vakioi-
daan jokaiselle koehenkilölle ja liike näytetään etukäteen testaajan toimesta. 
Suoritus keskeytetään, mikäli liike muuttuu nykiväksi tai koehenkilö ottaa vauh-
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tia. (Ahtiainen. 2007, 174; Kuntoutus Orton 1994, 16.) Testissä analysoitavana 
parametrina oli toistomäärä. 
 
Kuva 21. Aloitusasento 
 
Kuva 22. Ylävartalon nosto 
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Nikamien liikkuvuuksien mittaaminen 
Selkärangan hypo- ja hypermobiilien nikamien määrän mittaaminen suoritettiin 
Spinal mouse -laitteella. Testimenetelmänä oli Spinal mouse -laitteen perusme-
netelmä, jolla mitattiin selkärangan neutraaliasento, eteentaivutus ja taakse-
taivutus. Mittaustilanteessa Spinal mouse -laitteella mitattiin koehenkilön selkä-
rangan nikamien liikkuvuus ajamalla laite rintarangan C7-nikaman okahaarak-
keesta ristiluun S3-nikaman okahaarakkeeseen ylhäältä alaspäin. Testiasen-
nossa koehenkilö seisoi lantion levyisessä haara-asennossa, polvet suorassa ja 
kädet vartalon vierellä. Mittaustiedot siirrettiin bluetooth-toiminnon avulla Spinal 
mousen omaan ohjelmistoon, joka analysoi tulokset. Tuloksista tarkasteltiin sei-
soma-asennossa, eteen- ja taaksetaivutuksessa ilmenevien hypermobiilien ja 
hypomobiilien nikamien määriä. 
7.4 Pilatekseen pohjautuva harjoitusohjelma 
Sirkuskoululaiset suorittivat Pilatekseen pohjautuvaa keskivartaloharjoittelua 
kuuden viikon ajan. Yhden tunnin kestoiset harjoitustunnit suoritettiin ohjatusti 
kerran viikossa Taidekoulu Estradin tiloissa. Ohjauksen suoritti toinen opinnäy-
tetyön tekijöistä, jotta ohjaustilanteet saatiin vakioitua. Sirkuskoululaiset suoritti-
vat lisäksi harjoitusohjelmaa itsenäisesti kolmesti viikossa. Harjoitusohjelmat 
vaihtuivat kerran jakson aikana ja etenivät progressiivisesti. Harjoitusohjelman 
vaihto ajoitettiin puoleenväliin harjoitusjaksoa. 
Ohjatut ja itsenäiset harjoitusohjelmat sisälsivät keskivartaloa vahvistavia ja ve-
nyttäviä harjoitteita. Ohjauksia ei ollut mahdollista tehdä useita kertoja viikossa, 
joten koehenkilöt suorittivat myös itsenäisiä harjoitteita. Jokaiselle koehenkilölle 
annettiin kuvalliset harjoitteluohjeet (Liite 6) paperiversiona itsenäistä harjoitte-
lua varten. 
Keskivartalonharjoittelun harjoitteet olivat ensimmäiset kolme viikkoa aloittelijoil-
le soveltuvia, jolloin tutustuttiin lajiin ja harjoiteltiin Pilateksessa tarvittavien pe-
rusasioiden hallitsemista. Itsenäisen harjoitteluohjelman liikkeet olivat samat 
kuin ohjatussa harjoittelussa olleet liikkeet. Kolmannesta viikosta harjoittelujak-
son loppuun koehenkilöt suorittivat haastavampia harjoitteita. Progressiivisuus 
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muodostui jakson puolessa välissä harjoitusohjelman muuttumisesta haasta-
vammaksi. 
7.5 Aineiston analysointi 
Aineiston analysointi suoritettiin IBM SPSS Statistics 21 -ohjelmalla. Analysoita-
vien muuttujien normaalius testattiin Shapiro- Wilk-testillä (aineistokoko alle 50). 
Jos muuttujat olivat normaalisti jakautuneet, käytettiin analysoinnissa paramet-
risia testejä. Ryhmien välinen vertailu tehtiin tällöin kahden otoksen t-testillä. 
Mittauskertojen välisiä eroja analysoidaan Studentin parittaisella t-testillä.  Jos 
muuttujat olivat vinosti jakautuneet, käytettiin analysoinnissa ei-parametrisia 
testejä. Kahden ryhmän välisiä eroja analysoitiin Mann- Whitneyn U-testillä ja 
mittauskertojen välisiä eroja Wilcoxonin testillä.  
Aineistosta tarkasteltavia tunnuslukuja ovat keskiarvot, keskihajonnat, minimi, 
maksimi ja p-arvot. Tilastollisen merkitsevyyden rajana pidetään p<0,05. P-
arvon ollessa p<0,05 jää H1 voimaan. P-arvon ollessa p>0,05 jää H0 voimaan. 
Tutkimuksen hypoteesit ovat seuraavat: H1= 6 viikon keskivartaloharjoittelu 
muuttaa sirkuskoululaisen vartalon koukistajalihasten dynaamista lihaskestä-
vyyttä, vartalon ojentajalihasten staattista lihaskestävyyttä ja vaikuttaa selkä-
rangan hyper- ja hypomobiilien nikamien määrään. H0= 6 viikon keskivartalohar-
joittelu ei muuta sirkuskoululaisen vartalon koukistajalihasten dynaamista lihas-
kestävyyttä, vartalon ojentajalihasten staattista lihaskestävyyttä, eikä vaikuta 
selkärangan hyper- ja hypomobiileihin nikamien määrään. 
7.6 Tutkimuksen eettiset näkökohdat 
Opinnäytetyön koehenkilöistä osa oli alaikäisiä. Tämän takia tarvittiin lupa tut-
kimukseen osallistumiseen koehenkilöiden vanhemmilta. Taidekoulu Estradin 
tiloissa järjestettiin informaatiotilaisuus tulevasta tutkimuksesta koehenkilöille. 
Tässä tilaisuudessa esiteltiin opinnäytetyön aihe ja annettiin koehenkilöiden 
vanhemmille kotiin saatekirje (Liite 1) ja kirjallinen suostumuslomake allekirjoi-
tettavaksi (Liite 2). Koehenkilölle kerrottiin tutkimukseen osallistumisen vapaa-
ehtoisuudesta ja keskeyttämismahdollisuudesta. 
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Koehenkilöistä kerättiin opinnäytetyön aikana tietoa, jota säilytettiin salasanalla 
suojatussa tietokoneessa. Opinnäytetyöprosessin loputtua tiedot hävitettiin tie-
tokoneelta ja paperimuodossa olevat tiedot tuhottiin. 
8 Tulokset 
Analysoitava aineisto jäi pieneksi, joten analysoinnissa käytettiin epäparametri-
sia testejä. 
8.1 Lihasvoima 
 
Taulukko 3. Koeryhmän lihasvoima alku- ja loppumittauksissa 
Koeryhmässä alku- ja loppumittausten välillä ei ollut tilastollisesti merkitsevää 
eroa (Taulukko 4). Muunnellun punnerruksen keskiarvo laski alku- ja loppumit-
tausten välillä. P-arvo oli 0,075, joka ylitti tilastollisen merkitsevyyden rajan. 
Kaikki saavuttivat maksimituloksen vartalon ojentajalihasten staattisessa testis-
sä alku- ja loppumittauksissa. P-arvo oli 1,00, joka ylitti tilastollisen merkitse-
vyyden rajan. Vartalon koukistajalihasten dynaamisessa testissä tulosten kes-
kiarvo laski alku- ja loppumittauksia vertailtaessa. P-arvo oli 0,314, joka ylitti 
tilastollisen merkitsevyyden rajan. 
Alkumittaus Loppumittaus
Ka (SD) Mediaani Minimi Maksimi Ka (SD) Mediaani Minimi Maksimi p- arvo
Muunneltupun-nerrus 
n=4 13 (1,414) 12,5 12 15 12,75 (1,5) 13,00 11 14 p=0,705
Vartalon 
ojentajalihasten 
staattinen testi n=4 4 (0) 4 4 4 4 (0) 4,00 4 4 p=1,00
Vartalon 
koukistajalihasten 
dynaaminen testi n=4 71,25 (7,5) 75 60 75 69 (12) 75,00 51 75 p=0,314
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8.2 Selkärangan asento 
 
Taulukko 4. Koeryhmän selkärangan hyper- ja hypomobiilien nikamien määrä 
Alku- ja loppumittauksissa hyper- ja hypomobiilien nikamien maksimiarvot kas-
voivat seisoma-asennossa ja seisoma-asennosta fleksioon taivuttaessa.  
8.3 Kontrolliryhmän tulokset 
Taulukko 5. Kontrolliryhmän lihasvoima alku- ja loppumittauksissa 
Kontrolliryhmässä (Taulukko 6) muunnellun punnerruksen keskiarvo laski alku- 
ja loppumittausten välillä. Vartalon ojentajalihasten staattisessa testissä kes-
kiarvo nousi alku- ja loppumittausten välillä. Vartalon koukistajalihasten dynaa-
misessa testissä keskiarvo nousi alku- ja loppumittausten välillä. Minimi- ja 
maksimiarvojen välillä esiintyi suurta vaihtelua. Loppumittauksissa ollut pieni 
Alkumittaukset Loppumittaukset
Ka (SD) Mediaani Minimi Maksimi Ka (SD) Mediaani Minimi Maksimi p- arvo
Seisoma-asennossa 
hypermobiilit nivelet 
n=4 1,75 (1,258) 2 0 3 1,5 (2,380) 0,50 0 5 p=0,785
Seisoma-asennossa 
hypomobiilit nivelet 
n=4 0,25 (0,5) 0 0 1 1,5 (1,000) 2,00 0 2 p=0,102
Seisoma-asennosta 
fleksioon hypermobiilit 
nivelet n=4 3 (2,000) 4 0 4 3,5 (5,066) 1,50 0 11 p=1,00
Seisoma-asennosta 
fleksioon hypomobiilit 
nivelet n=4 0,5 (0,577) 0,5 0 1 1,5 (1,291) 1,50 0 3 p=0,180
Seisoma-asennosta 
ekstensioon 
hypermobiilit nivelet 
n=4 2,75 (1,893) 3,5 0 4 2,25 (1,708) 2,50 0 4 p=0,785
Seisoma-asennosta 
ekstensioon 
hypomobiilit nivelet 
n=4 1,75 (1,708) 1,5 0 4 1,75 (1,500) 1,00 1 4 p=1,00
Alkumittaus Loppumittaus
Ka Minimi Maksimi Ka Minimi Maksimi p- arvo
Muunneltupun-nerrus 
n=2 15,50 14 17 15 13 17
Vartalon 
ojentajalihasten 
staattinen testi n=2 3,27 2,54 4 4 4 4
Vartalon 
koukistajalihasten 
dynaaminen testi n=2 59,00 43 75 71 67 75
40 
 
otosmäärä vaikutti siihen, että tilastolliseen analysointiin käytetty IBM SPSS 21- 
ohjelmisto ei laskenut p-arvoja tuloksille. 
 
Taulukko 6. Kontrolliryhmän selkärangan hyper- ja hypomobiilien nikamien 
määrä 
Alku- ja loppumittauksissa kontrolliryhmän hyper- ja hypomobiilien nikamien 
maksimiarvot kasvoivat seisoma-asennosta ekstensioon taivuttaessa ja seiso-
ma-asennossa. 
9 Pohdinta 
9.1 Tutkimushenkilöt 
Suunniteltu otoskoko tutkimusta varten oli koko ilma-akrobatiaryhmä eli 23 hen-
kilöä. Kontrolliryhmään oli tarkoitus saada 11 ja koeryhmään 12 henkilöä. Saa-
tekirjeiden lähettämisen ja infotilaisuuden jälkeen otoskoko oli 15 henkilöä. 
Kaikki ilma-akrobatiaryhmään kuuluvat henkilöt eivät halunneet osallistua vedo-
ten tutkimuksen vapaehtoisuuteen.  
Alkumittaukset Loppumittaukset
Ka Minimi Maksimi Ka Minimi Maksimi
Seisoma-asennossa 
hypermobiilit nivelet 
n=2 1,5 1 2 1,0 1 1
Seisoma-asennossa 
hypomobiilit nivelet 
n=2 1,5 1 2 2,5 2 3
Seisoma-asennosta 
fleksioon hypermobiilit 
nivelet n=2 3,0 2 4 1,5 1 2
Seisoma-asennosta 
fleksioon hypomobiilit 
nivelet n=2 2,0 1 3 2,0 2 2
Seisoma-asennosta 
ekstensioon 
hypermobiilit nivelet 
n=2 3,5 2 5 3,0 1 5
Seisoma-asennosta 
ekstensioon 
hypomobiilit nivelet 
n=2 2,0 1 3 1,0 0 2
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Tutkimukseen osallistui 15 henkilöä, jotka täyttivät sisäänottokriteerit. Tutkimuk-
seen osallistuvat henkilöt jaettiin koe- ja kontrolliryhmään iän, harjoitusmäärän 
ja alkumittausten tulosten perusteella. Koeryhmän keski-ikä oli 14,5 vuotta. 
Kontrolliryhmän keski-ikä oli 15 vuotta. Tuloksia tarkastellessa täytyy ottaa 
huomioon, että kyseessä ovat murrosikäiset nuoret, joten murrosiästä johtuvat 
muutokset voivat vaikuttaa tutkimuksen tuloksiin. Koeryhmän keskimääräinen 
lajiharjoitusmäärä viikossa oli 3-4 tuntia, kontrolliryhmällä 4-5 tuntia. Alkumitta-
usten tuloksilla ryhmien välillä ei ollut tilastollisesti merkitsevää eroa ja ryhmät 
olivat vertailukelpoiset keskenään. Tutkimuksen henkilöt täyttivät tutkimusase-
telman kriteerit ja olivat valideja tutkimukseen. 
Koeryhmä suoritti harjoitusjaksoa kuuden viikon ajan ja kontrolliryhmä jatkoi 
lajiharjoitteluaan normaalisti. Loppumittauksissa koeryhmän henkilöiden määrä 
putosi alkumittausten kahdeksasta henkilöstä neljään. Kontrolliryhmän alkumit-
tauksissa henkilöiden lukumäärä oli seitsemän ja loppumittauksiin osallistui 
kaksi henkilöä. Kato oli suuri ja pienen otosmäärän takia tuloksia ei voida yleis-
tää. Aineistoa ei saatu analysoitua kontrolliryhmän osalta SPSS- ohjelmalla 
otoksen jäätyä kahteen henkilöön. Loppumittausten ajankohta oli huhti-
toukokuun vaihteessa, jolloin peruskouluissa alkaa kesäloma. Tämä on voinut 
vaikuttaa kadon määrään. 
9.2 Tutkimusmenetelmät 
Tutkimukseen valittiin mittarit, jotka oli todettu aiemmissa tutkimuksissa luotet-
taviksi. Tutkimuksessa noudatettiin hyvää tieteellistä käytäntöä. Mittareiksi valit-
tiin muunneltu punnerrus, vartalon ojentajalihasten staattinen testi ja vartalon 
koukistajalihasten dynaaminen testi. Hypo- ja hypermobiilien nikamien määrää 
selkärangassa kartoitettiin Spinal mouse -laitteen avulla.  
Tutkimuksessa käytetyt lihaskuntomittarit eivät olleet tarpeeksi sensitiivisiä. Li-
haskuntoa mittaavat testit olivat otosryhmälle liian helppoja, koska suurin osa 
henkilöistä saavutti maksimituloksen. Selän ojentajalihasten staattisen testin 
tarkkuutta olisi voitu parantaa luotisuoran avulla, näin ollen mittaaja ja koehenki-
lö olisivat voineet seurata vartalon linjan säilymistä tarkemmin. Vartalon koukis-
tajalihasten dynaamisen testin mittaustuloksiin saattoi vaikuttaa laskevasti ai-
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emmin suoritettu vartalon ojentajalihasten staattinen testi. Muunnellun punner-
ruksen olisi voinut sijoittaa mittaustilanteessa ensimmäiseksi, jolloin lihakset 
eivät olisi olleet jo valmiiksi kuormitettuja. Lihasten kuormitus heikentää varta-
lonhallintaa. Alku- ja loppumittausten ajankohta sijoitettiin ennen koeryhmäläis-
ten lajiharjoituksia. Tällä pyrittiin vaikuttamaan lajiharjoituksista aiheutuvaan 
fyysiseen rasitukseen, joka olisi vaikuttanut laskevasti mittaustuloksiin. 
Hyper- ja hypomobiilien nikamien määrittelyissä oli suuria eroja eri lähteistä 
riippuen. Spinal mouse -laitteen ohjelman mukaan hyper- ja hypomobiilien ni-
kamien rajaksi asetettiin nolla ja seitsemän. Koehenkilöiden selkärangan nivelet 
olivat hyvin liikkuvia, mikä takia Spinal mouse -laitteella oli hankala seurata sel-
kärangan linjaa. Tämä on voinut heikentää mittaustulosten luotettavuutta.  
Tutkimuksessa oli tavoitteena säilyttää mittaajien tehtävät alku- ja loppumittauk-
sissa samoina. Loppumittauksissa yksi tutkija suoritti kaikki mittaukset, mikä on 
voinut vaikuttaa tuloksien vertailtavuuteen. Mittaajien työskentely ei ollut rutinoi-
tunutta, mikä on voinut vaikuttaa tulosten luotettavuuteen. Mittaajia ei ollut 
mahdollista sokkouttaa, mikä on voinut vaikuttaa mittaustuloksiin. Alku- ja lop-
pumittaukset pyrittiin järjestämään samaan vuorokauden aikaan, jolloin tällä 
pyrittiin vähentämään ajan tuomia vaikutuksia suorituksiin. On mahdollista, että 
alku- ja loppumittausten välillä koehenkilöillä on tapahtunut liikkeen oppimista.  
Interventio 
Harjoituspäiväkirja todettiin tutkimuksen aikana hyväksi tiedonkeruukeinoksi. 
Harjoituspäiväkirja toimi motivoivana tekijänä koehenkilöille. Interventio-aika oli 
lyhyt, eikä tässä ajassa saatu muutoksia. Koehenkilöt olivat sitoutuneita harjoit-
teluun, eikä poissaoloja ollut ohjatuilta tunneilta. Harjoitusohjelman liikkeissä 
olisi voinut olla enemmän variaatioita, jotta kaikille koeryhmäläisille olisi ollut 
riittävästi haastetta harjoittelussa. 
Tutkimukseen osallistuvat henkilöt olivat nuoria, joten sitoutuminen tutkimuk-
seen olisi vaatinut jonkinlaisen palkinnon. Pelkkä tieto omista tuloksista ei vält-
tämättä houkuta nuoria sitoutumaan tutkimukseen.  
43 
 
9.3 Tulokset 
Tutkimustuloksissa ei ollut tilastollisesti merkitsevää eroa alku- ja loppumittaus-
ten välillä. Pieniä eroja tietyissä mittareissa voidaan luultavasti selittää kehityk-
sen lisäksi myös oppimisella. Esimerkiksi muunneltu punnerrus oli koeryhmäläi-
sille täysin uusi liike, jota he eivät olleet tehneet ennen alkumittauksia. Loppu-
mittauksia varten koeryhmäläiset ovat voineet harjoitella liikesuoritusta ja tämä 
on osin voinut vaikuttaa tuloksiin. Loppumittaukset suoritettiin huhti-toukokuun 
vaihteessa, johon ajoittuu peruskoulujen kesäloman alku. Tämä on voinut vai-
kuttaa laskevasti loppumittauksiin osallistumiseen ja kiinnostukseen suoriutua 
testeistä parhaalla mahdollisella tavalla. 
Alku- ja loppumittaukset suoritettiin Taidekoulu Estradin tiloissa, jotka olivat mit-
tauksia ajatellen ahtaat. Mittaustilanteita ei ollut mahdollista tilanpuutteen takia 
eriyttää. Kaikki mittaukset suoritettiin samoissa tiloissa, mikä saattoi vaikuttaa 
mittaustuloksiin laskevasti. Spinal mouse -laitteella tehty mittaus olisi vaatinut 
rauhallisen ja yksityisen ympäristön. Spinal mouse -laitteella tehtyä mittausta 
varten koehenkilöt joutuivat riisuutumaan. Tämä on voinut vaikuttaa selkäran-
gan liikelaajuuteen etenkin eteentaivutus-liikkeessä. Erillisessä tilassa koehen-
kilön suoritus mittauksissa olisi ollut keskittyneempi. Murrosikäiselle koehenki-
lölle yksityinen ympäristö olisi voinut helpottaa riisuutumista, eikä tutkimustilan-
netta olisi tarvinnut jännittää. Riisuutuminen on voinut vaikuttaa loppumittauk-
sessa havaittuun katoon. Spinal mouse -mittauksissa koehenkilöillä olisi saanut 
olla tiukka paita päällä, joten riisuutuminen ei olisi muodostunut haasteeksi koe-
henkilöille. 
Mittaajien kokemus Spinal mouse -laitteen käytössä ennen tutkimuksen aloitus-
ta oli vähäinen, mikä on voinut vääristää tuloksia. Loppumittauksissa eri mittaa-
ja suoritti Spinal mouse -laitteella tehdyn mittauksen. Tutkimuksen otos jäi pie-
neksi, joten tutkimustuloksia ei voida yleistää esimerkiksi samanikäisiin, nais-
puolisiin sirkusharrastajiin.  
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9.4 Jatkotutkimusaiheet 
Sirkusharrastajiin liittyviä aiheita on tutkittu hyvin vähän, joten lisää tutkimuksia 
tarvitaan tieteellisen todistusvoiman saavuttamiseksi. Sirkusharrastajien määrä 
on kasvussa, joten on tärkeää tutkia lisää lajin fyysisiä vaatimuksia ja ominai-
suuksia. Sirkusharrastus on riskialtis laji, joten on tärkeää kartoittaa yleisimpiä 
vammatekijöitä tulevissa tutkimuksissa, joissa voidaan keskittyä näihin aihealu-
eisiin. Tulevissa tutkimuksissa jatkotutkimusaiheena voisi olla myös keskivarta-
lon hallinnan tutkiminen toiminnallisten testien avulla. Tutkimuksen mittarina 
EMG-laitteella suoritettu mittaus antaisi tarkkaa tietoa esimerkiksi poikittaisen 
vatsalihaksen aktivaatiosta toiminnallisten liikkeiden aikana. Jatkotutkimuksessa 
otoskoon kasvattaminen lisäisi yleistettävyyttä ja tulosten luotettavuutta. Esi-
merkiksi kaikista Etelä- Karjalan sirkuskouluista, samanikäisistä ja samaa lajia 
harrastavista sirkusharrastajista ottamalla saataisiin suurempi otos. Pilatekseen 
pohjautuva harjoitusohjelma vaatii pitkän interventiojakson, mikä pitäisi ottaa 
huomioon jatkotutkimuksissa. 
10 Johtopäätökset 
Opinnäytetyö on ensimmäisiä fysioterapia-alan sirkusharrastajia tutkiva työ. 
Tutkimuksessa ei havaittu muutoksia selkärangan nikamien liikkuvuudessa, 
eikä keskivartalon lihasten kestävyysvoimassa. Tähän ovat vaikuttaneet ajan-
kohta, pieni otoskoko ja mittareiden sensitiivisyyden vähyys. Tutkimuksessa 
havaittiin, että käytetyt mittarit eivät olleet tarpeeksi tarkkoja ja interventio-aika 
oli liian lyhyt muutosten saavuttamiseen. 
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     Liite 1 
                      
     
Hyvä tutkimukseen osallistuja, 
 
 
Olemme kolmannen vuoden fysioterapiaopiskelijoita Saimaan ammattikorkea-
koulusta. Teemme opinnäytetyötä yhteistyössä Lappeenrannan Taidekoulu Est-
radin kanssa. Opinnäytetyössä tutkimme kuuden viikon keskivartalonharjoittelun 
vaikutusta sirkuskoululaisen selkärangan hyper- ja hypomobiileihin nikamien 
määrien vaihteluun, vartalon koukistajalihasten dynaamiseen kestävyyteen ja 
vartalon ojentajalihasten staattiseen kestävyyteen. 
Tutkimuksen ajankohta ajoittuu huhti- toukokuulle 2013. Tutkimukseen osallis-
tuville henkilöille tehdään alkumittaukset Sirkuskoulu Estradin tiloissa. Henkilöi-
den ryhtiä valokuvataan tutkimuksen alussa ja lopussa. Alkumittausten jälkeen 
henkilöt jaetaan kahteen ryhmään, kontrolli- ja koeryhmään. Koeryhmässä ole-
vat henkilöt harjoittelevat seuraavien kuuden viikon aikana lajiharjoitteidensa 
ohella keskivartalonharjoitteita ja itsenäisesti suoritettavaa harjoitusohjelmaa. 
Ohjatut harjoitteet suoritetaan kerran (1) viikossa. Kontrolliryhmään kuuluvat 
henkilöt jatkavat lajiharjoitteitaan normaalisti ja osallistuvat vain alku- ja loppu-
mittauksiin. Loppumittaukset suoritetaan toukokuussa viikolla 22.  
Tutkimukseen osallistuminen on vapaaehtoista ja sen voi keskeyttää missä vai-
heessa tahansa. Tutkimusaineisto käsitellään luottamuksellisesti ja hävitetään 
opinnäytetyöprosessin valmistuttua. 
Jos sinulla on kysyttävää liittyen opinnäytetyöhön, ota yhteyttä. 
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   Liite 2  
      
      
      
 
 
 
        SUOSTUMUS 
 
 
 
Olen saanut riittävästi tietoa liittyen sirkuskoululaisen ryhtitutkimus- opinnäyte-
työhön ja ymmärtänyt saamani tiedon. Olen voinut esittää kysymyksiä ja olen 
saanut kysymyksiini riittävät vastaukset. Suostun osallistumaan tähän tutkimuk-
seen.  
 
 
___________________   ____________________ 
Paikka    Aika 
 
 
 
___________________   ____________________ 
Tutkimukseen osallistuva  Opinnäytetyön tekijä 
     
___________________   ____________________ 
Alle 18 v. osallistuvan huoltaja  Opinnäytetyön tekijä 
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     Liite 3   
 
 
Harjoituspäiväkirja 
 
Nimi: ________________________ 
     
 
Itsenäinen harjoitusohjelma (harjoitukset 3 x viikossa) 
 
  vko 17 vko 18 vko 19 vko 20 vko 21 vko 22 
ma             
ti             
ke             
to             
pe             
la             
su             
 
 
Ohjatut harjoituskerrat (harjoitus 1 x viikossa) 
 
22.4.2013 29.4.2013 6.5.2013 13.5.2013 20.5.2013 27.5.2013 
            
 
 
Merkitse raksilla (x), kun olet suorittanut yhden harjoittelukerran. 
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   Liite 4  
 
Kyselylomake opinnäytetyötutkimusta varten 
Tällä kyselylomakkeella kartoitamme soveltuvuutesi tutkimukseen. Kyselyloma-
ke ei ole sitova ilmoittautuminen. Kyselylomakkeen täytön jälkeen ilmoitamme 
tutkimukseen pääseville henkilöille mahdollisuudesta osallistua tutkimukseen.  
Toivomme, että vastaat lomakkeeseen totuudenmukaisesti. Vastaukset vaikut-
tavat tutkimukseen pääsyyn ja tutkimuksen turvallisuuteen. Tietosi tulevat vain 
opinnäytetyön tekijöiden käyttöön. Tulokset analysoidaan nimettöminä ja asia-
kirjat hävitetään tutkimuksen jälkeen. Palauta tämä lomake tullessasi alkumitta-
uksiin. 
Jos sinulla on kysyttävää opinnäytetyöstä, ota yhteyttä. 
Nimi: _____________________________ 
Syntymäaika: _____________________  
Puhelinnumero: ___________________ 
Sähköposti: ________________________ 
Alle 18- vuotiaan huoltajan nimi: _______________________ 
Huoltajan puhelinnumero: ____________________________ 
Päivämäärä: __________________________ 
 
 
 
54 
 
YMPYRÖI SINULLE SOPIVIN VAIHTOEHTO 
 
Onko sinulla todettu jokin tuki- ja liikuntaelimistön vamma? 
Kyllä Ei 
Mikäli on, minkälainen? 
________________________________________________________ 
Estääkö vamma lajiharjoittelusi täysipainoisesti? 
Kyllä Ei 
Oletko harrastanut sirkusta yli vuoden Taidekoulu Estradin oppilaana? 
Kyllä En 
Monta kertaa viikossa käyt sirkuskoululla lajiharjoituksissa? 
0-1 2-4 5-6 7-8 
Harjoittelen pariakrobatia tai pyramidi-ryhmässä 
Kyllä En 
Oletko kokeillut aiemmin pilates- harjoittelua? 
Kyllä En 
Jos olet, toteutatko pilates- harjoittelua säännöllisesti? 
Kyllä En 
Olen halukas sitoutumaan keskivartaloharjoitteluun 
Kyllä  Ei 
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Ryhtiä ylläpitävien lihasten testit   Liite 5  
 
Testattavan nimi: _______________________ 
Tutkimusryhmä:_________________________ 
Päivämäärä ja aika: _____________________ 
Mittaajan nimi: ______________ 
 
Muunneltu punnerrus (aika 40 sekuntia) 
Toistomäärä:____________ 
Jos suoritus keskeytyy, miksi? 
___________________________________________ 
 
Vartalon ojentajalihasten staattinen testi (maks. 4 min.) 
Aika: ________________ 
Jos suoritus keskeytyy, miksi? 
___________________________________________ 
 
Vartalon koukistajalihasten dynaamisen kestävyyden testi (maks. 75 kertaa) 
Toistomäärä: _________________   
Jos suoritus keskeytyy, miksi? 
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Keskivartalonharjoittelu-ohjelma    Liite 6 
 Harjoitusohjelma sirkuskoululaiselle 
Harjoitteita varten tarvitset maton. Toista kutakin harjoitetta 3 kertaa viikossa, 
yhdessä harjoitteessa on 5-10 toistoa. Muista kaikissa liikkeissä lantionpohjan 
lihasten aktivointi. 
VIIKOT 1-3 
1. Hengitys  
Tavoite: Hengitystekniikan opettelu 
Alkuasento: Asetu istuma-asentoon. Aseta kädet 
rintakehän alaosaan.  
Sisäänhengitys: Keskity rintakehän takaosaan ja 
sivuihin. Keuhkojen täyttyessä tunnet kuinka rinta-
kehä laajenee. Hengitä sisään nenän kautta ja pidä 
hartiat rentoina. 
Uloshengitys: Puhalla ulos suun kautta. Tunne 
kuinka kämmenet lähestyvät toisiaan, tue keskivartalosi aktivoimalla vat-
salihakset. Hengitä koko keuhkoilla luonnollisesti. 
 
2. Leuan sisäänveto ja niskan pyöristys  
Tavoite: Pään ja kaulan neutraaliasennon linjauksen tiedostaminen 
Alkuasento: Asetu selinmakuulle, koukista polvet ja aseta jalkapohjat tu-
kevasti mattoa vasten. Vie käsivarret pitkäksi kylkien viereen, kämmenet 
alaspäin.  
Liike: Hengitä sisään. Hengitä ulos. Ojenna uloshengityksen aikana niska 
pitkäksi ja vie leukaa sisäänpäin. Hengitä sisään, leuka nousee hieman. 
Hengitä ulos.  
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Ojennus.              Leuan veto sisäänpäin. 
 
3. Linjaus seisoessa  
Tavoite: Seisoma- asennon neutraalin linjauksen opettelu 
Alkuasento: 
1.  Seiso lattialla lantionlevyisessä asennossa, 
kädet vartalon sivuilla. Kallistu nilkkaniveles-
tä eteenpäin ja siirrä painoa päkiöille, muista 
pitää kantapäät kiinni lattiassa. Vie painoa 
kantapäille, muista pitää varpaat kiinni latti-
assa. Vie paino jalkaterien keskelle ja tun-
nustele tukipintaa jalkojen alla. 
2. Ojenna jalat, älä yliojenna polviniveliä. Kallis-
ta lantiota eteenpäin, taaksepäin ja takaisin 
keskelle.  
3. Veny vyötäröstä pituutta. Etsi kehon keskus-
ta aktivoimalla lantionpohjan lihakset ja syvät 
vatsalihakset. Anna rintakehän rentoutua, 
niin että se on suoraan lantion yläpuolella. Anna käsien riippua va-
paasti vartalon sivuilla.  
4. Rentouta kaulan ja niskan lihakset. Veny pituutta päälaesta ylöspäin. 
Rentouta leukasi ja suuntaa katse eteenpäin.  
5. Tiedosta jalkojesi kosketus lattiaan, hengitä rauhallisesti. Asennon pi-
täisi tuntua luontevalta. 
 
 
4. Konttausasento  
Tavoite: Lapaluiden asennonhallinta 
Alkuasento: Asetu konttausasentoon matolle. Aseta kädet hartioiden alle 
ja polvet lonkkanivelten alle. Ojenna selkäranka suoraksi päälaesta risti-
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luuhun asti. Säilytä selkärangan luonnollinen kaari (S-kirjain). Vältä jän-
nittämästä kaulan aluetta. 
a. Hengitä sisään ja pidä kyynärnivelet suorina. Vie lapaluut kevyesti 
yhteen.  
b. Hengitä ulos. Lapaluut liukuvat toisistaan poispäin. Selkärangan 
yläosa pyöristyy, toista harjoite viisi kertaa. Etsi sen jälkeen ääri-
päiden välistä itsellesi keskiasento. 
      
Lapaluut yhdessä.  Lapaluut erikseen. 
1. Lantiokello  
Tavoite: Lantion ja alaselän neutraaliasennon tiedostaminen.  Alaselän ja 
lonkkanivelten liikkuvuuden lisääminen. 
Alkuasento: Asetu koukkuselinmakuu- asentoon. Kuvittele vatsaasi kello-
taulu. Napa on klo 12, häpyluu klo 6, suoliluun harjut ovat klo 3 ja klo 9. 
Kuvittele keskelle marmorikuula.  
Liike: Hengitä sisään ja ulos. Kallista lantiota niin, että vierität marmori-
kuulan kello 12. Tunne miten alaselkä rentoutuu. Jatka marmorikuulan 
pyörittämistä kello 1. Jatka liikettä, kunnes marmorikuula tulee kello 6, 
tässä asennossa lantio on keskelle ja eteenpäin kallistuneena. Sisään-
hengityksen aikana vieritä marmorikuula kello 7 ja kello 12, jolloin lantio 
on kallistunut taaksepäin. Toista viisi kertaa ja vaihda sen jälkeen suunta. 
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Klo 12.          Klo 6. 
 
2. Käsien pyöritys  
Tavoite: Rintarangan ja hartioiden alueen liikkuvuus. Keskivartalon hal-
linnan harjoittaminen. 
Alkuasento: Asetu selinmakuulle, kädet vartalon sivuilla. Valmistaudu 
liikkeeseen, hengitä sisään. Uloshengityksellä nosta molemmat käsivar-
ret rinnan yläpuolelle kohti kattoa ja kurota ne pään jatkoksi kohti lattiaa. 
Hengitä sisään ja vie kädet ympyränkaaressa sivuille ja alas vartalon vie-
reen, käännä kämmenet kohti lattiaa. Toista viisi kertaa ja sen jälkeen 
suunta. 
 
Neutraaliasento.                Käsien vienti ylös. 
   
Käsien vienti pään yläpuolelle.       Käsien vienti sivuille. 
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5. Pöytälevy 
Tavoite: Selkärangan ja hartiarenkaan hallinta.  
Alkuasento: Asetu konttausasentoon. Hengitä sisään ja ojenna selkäran-
ka pitkäksi. Uloshengityksen aikana suorista toinen jalka taakse, niin että 
varpaat koskettavat lattiaa. Pidä lantio ja selkäranka liikkumattomana. 
Hengitä sisään ja nosta jalka lantion korkeuteen. Pidä keskivartalo pitkä-
nä ja vakaana. Hengitä ulos ja laske jalka pitkänä mattoon. Hengitä si-
sään ja liu’uta jalka takaisin alkuasentoon. Pidä lantio ja selkäranka neut-
raaliasennossa. Toista harjoite molemmille puolille viisi kertaa. 
   
Jalan vienti taakse.         Jalan nosto lantion korkeuteen. 
 
6. Nuoli  
Tavoitteet: Selkälihasten vahvistaminen, selkärangan yläosan liikkuvuu-
den lisääminen 
Alkuasento: Asetu päinmakuulle. Nojaa otsa mattoon ja vie käsivarret 
pitkäksi vartalon vierelle, kämmenselät lattiaan päin. Jalat ovat suorina ja 
rentoina, isovarpaat koskettavat toisiaan.  
Liike: Hengitä sisään. Hengitä ulos. Nosta pää, kaula, rinta ja selkäran-
gan yläosa matosta. Nosta käsivarret ja käännä kämmenselät vartaloon 
päin. Vedä samalla jalkoja toisiaan kohti, niin että sisäreidet koskettavat 
toisiaan. Hengitä ulos. Laske ylävartalo nikama nikamalta takaisin mat-
toon. Palauta kädet ja jalat takaisin alkuasentoon. Toista enintään 10 
kertaa. 
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Alkuasento.        Ylävartalon nosto. 
 
 
VIIKOT 4-6 
1. Ikkuna 
Tavoite: Hartioiden etuosan ja rintarangan avaaminen. Keskivartalon hal-
linta. 
Alkuasento: Asetu koukkuselinmakuulle. Nosta kädet kohti kattoa, käm-
menet osoittavat eteenpäin. Pidä lantio ja selkäranka paikallaan harjoit-
teen aikana. 
Liike: Hengitä sisään. Uloshengityksen aikana koukista kyynärnivelet 
mattoa kohden, pidä kyynärnivelet hartioiden tasolla. Hengitä sisään. 
Käännä käsiä niin, että kämmenet tulevat kohti mattoa. Hengitä ulos ja 
suorista kädet kurkottaen pään yli. Hengitä sisään ja tuo kädet takaisin 
alkuasentoon. Toista 10 kertaa.  
 
 
Käsien nosto ylös.        Kyynärnivelten koukistaminen. 
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Kämmenten vienti kohti mattoa.    Käsien vienti pään yläpuolelle. 
 
2. Selkärankarullaus  
Tavoite: Vahvistaa selkälihaksia, pakaralihaksia ja alaraajojen takaosia 
Alkuasento: Asetu koukkuselinmakuulle, kädet ovat vartalon vieressä 
kämmenet lattiaan suunnattuna. 
Liike: Hengitä sisään. Hengitä ulos ja kallista lantiota eteen, paina alasel-
kä lattiaan. Rullaa selkä nikama nikamalta ylöspäin, yläselkä ja lapaluut 
pysyvät kiinni matossa. Hengitä sisään ja pysy asennossa. Keskity aisti-
maan selkärangan pituus. Hengitä ulos rullaa selkä nikama nikamalta ta-
kaisin mattoon. Hengitä sisään ja rentoudu. Toista 10 kertaa. 
 
Aloitusasento.       Selkärangan rullaus ylös. 
 
3. Jalan liu’utus, polven avaus, polven koukistus  
Tavoite: Keskivartalon hallinta 
Alkuasento: Asetu koukkuselinmakuulle, kädet ovat vartalon vieressä 
kämmenet lattiaan suunnattuna. 
Jalan liu’utus-liike: Hengitä sisään. Hengitä ulos ja liu’uta toista jalkaa 
suoraksi, säilytä selkärangan neutraaliasento. Hengitä sisään ja tuo jalka 
takaisin alkuasentoon. 
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Polven avaus-liike: Hengitä sisään. Uloshengityksellä polvi avautuu hi-
taasti sivulle, jalkaterä pysyy kiinni matossa, lantio pysyy paikoillaan. Si-
säänhengityksen aikana palauta jalka takaisin alkuasentoon. 
Polven koukistus-liike: Hengitä sisään. Uloshengityksellä tuo polvea kohti 
nenää. Vie jalka niin pitkälle kuin pystyt liikuttamatta lantiota, muista yllä-
pitää selkärangan neutraaliasento. 
   
Alkuasento.      Jalan liu’utus. 
 
Polven avaus.      Polven koukistus. 
4. Pöytälevy  
Tavoite: Selkärangan ja hartiarenkaan hallinta.  
Alkuasento: Asetu konttausasentoon. Hengitä sisään ja ojenna selkäran-
ka pitkäksi. Uloshengityksen aikana suorista toinen jalka taakse, niin että 
varpaat koskettavat lattiaa. Pidä lantio ja selkäranka liikkumattomana. 
Hengitä sisään ja nosta jalka lantion korkeuteen. Nosta samalla vastak-
kainen käsi hartian korkeudelle. 
Pidä keskivartalo pitkänä ja vakaana. Hengitä ulos ja laske jalka pitkänä 
mattoon, sekä laske käsi alas mattoon. Hengitä sisään ja liu’uta jalka ta-
kaisin alkuasentoon. Pidä lantio ja selkäranka neutraaliasennossa. Toista 
harjoite molemmille puolille viisi kertaa. 
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 Aloitusasento.               Vastakkaisen käden ja jalan nosto. 
 
 
5. Alasrullaus seinää vasten  
Tavoite: Selkärangan ja lonkkanivelten liikkuvuus. Pakaralihasten, selkä-
lihasten ja alaraajoen lihasten vahvistaminen. 
Alkuasento: Asetu selkä seinää vasten. Jalkaterät ovat lantionlevyisessä 
haara-asennossa. Jalat ovat n. 30 cm päässä pois seinästä, polvinivelet 
hieman koukistuneena. Pidä selän neutraaliasento. Pidä käsivarret varta-
lon vierellä. 
Liike: Hengitä sisään ja ojenna samalla niska pitkäksi, kumarru eteen-
päin. Hengitä ulos ja rullaa alaspäin nikama nikamalta. Jatka rullausta 
niin pitkään alaspäin kuin pystyt taipumaan alaspäin lonkista. Hengitä si-
sään ja käännä lantio neutraaliasentoon. Hengitä ulos ja rullaa selkäran-
65 
 
ka takaisin ylös nikama nikamalta seinää vasten.  .   
 
Alkuasento.           Rullaa nikama nikamalta alas. 
 
6. Jousi ja nuoli istuen  
Tavoite: Selkärangan liikkuvuus, vartalon hallinta 
Alkuasento: Istu suorana, polvinivelet koukussa ja jalkapohjat kiinni latti-
assa. Sisäreidet koskettavat toisiaan. Lantio ja selkäranka ovat neutraa-
lissa asennossa. Pidä kädet suorina edessä, hartioiden levyisessä asen-
nossa. Kädet ovat hartiatason alapuolella, kämmenet alaspäin. Keskivar-
talo pysyy paikoillaan liikkeen aikana. 
Liike: Hengitä sisään ja veny pituutta. Hengitä ulos. Koukista vasen kyy-
närnivel ja käännä katse koukistuvan käden puolelle. Hengitä sisään. 
Suorista vasen käsi eteen ja kierrä kättä suorana vasemmalle. Hengitä 
ulos. Tuo vasen käsi takaisin alkuasentoon. Toista viisi kertaa molemmil-
le puolille.  
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Alkuasento   Kyynärnivelen koukistus 
 
 
Ylävartalon kierto 
 
7. Yhden jalan ojennukseen valmistautuminen  
Tavoite: Koordinaatio, vatsalihasten vahvistaminen.  
Alkuasento: Asetu koukkuselinmakuulle. Nosta jalat 90° kulmaan lantion 
yläpuolelle, jalat ovat yhdessä nilkat ojennettuina.  
Liike: Hengitä sisään. Uloshengityksellä vie leukaa kohti rintaa ja nosta 
ylävartaloa kohti polvia nikama nikamalta. Ota käsillä kiinni sääristä. 
Hengitä sisään. Hengitä ulos. Laske samalla oikea jalka mattoon varpaat 
edellä. Vedä molemmin käsin vasenta jalkaa kohti vartaloa. Hengitä si-
sään. Pysy ylhäällä ja palauta oikea jalka takaisin alkuasentoon.  Toista 
liike molemmille jaloille. Toista enintään viisi kertaa. 
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Alkuasento                  Ota kiinni sääristä 
 
    
Laske toinen jalka koukkuun alas          Suorista toinen jalka 
8. Rullaus selän yli  
Tavoite: Keskivartalon lihasten vahvistaminen 
Alkuasento: Asetu koukkuselinmakuulle, kädet ovat vartalon sivuilla. 
Nosta jalat 90° kulmaan lantion yläpuolelle.  
Liike:  
1. Hengitä sisään. Ojenna jalat pitkiksi ja vedä niitä kohti vartaloa. Pidä 
lantio alhaalla mahdollisimman pitkään.  
2. Hengitä ulos ja rullaa nikama nikamalta selkäranka ylös matosta. Vie 
jalat vartalon yli, kunnes ne ovat maton suuntaisesti.  
3. Hengitä sisään. Avaa jalat lantion leveydelle ja koukista nilkat. Laske 
jalkoja hallitusti kohti mattoa pään yläpuolelle.  
4. Ojenna jalkaterät kevyesti ja vie jalat yhteen. Hengitä ulos, rullaa sel-
kärankaa takaisin kohti mattoa. Tuo jalkoja poispäin pään yläpuolelta. 
Ojenna jalat alkuasentoon. 
Toista viisi kertaa 
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Alkuasento.                 Taivuta jalat kohti vartaloa. 
    
              Vie jalat pään yli nilkat ojennettuna.       Koukista nilkat. 
 
             (Robinson, Bradshaw, Gardner 2011, 10-280.) 
 
 
 
 
 
 
 
 
